16. WYSTAWIENIE - ATAK- BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka z pitkami z akcentem na koordynacje i orientacje przestrzenng
(w dwdjkach - 2 pitki).

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

W szdstkach — staty R na poz. 0 wystawia pitki przyspieszone do str. I
(Pi A lub w I tempo (5). A z pitkg w str. IV - atak z wtasnego
podrzutu w $, ktéry broni w str. VI. Dogranie do R; w tym momencie
P przemieszcza sie do |. bocznej i zatrzymuje w postawie rozkroczno-
wykrocznej z p. nogqg z przodu. Rozpoczyna rozbieg do ataku (krok I.
nogg) w momencie, gdy pitka jest w rekach R, wyskok i zbicie pitki
po prostej lub przekgtnej w materac, obok pojedynczego bloku
partnera. Atakujgcy po uderzeniu pitki Igduje na dwie nogi. W
kolejnej akcji atakuje S, pitke dogrywa A, a éwiczacy, ktéry
atakowat - blokuje. Zmiany po kazdej akcii.

W szdstkach: staty R na poz. 0 wystawia pitki w Il tempo do str. VI (P);
wysokie do sir. | lub w | fempo (S). $ z pitkg w str. Il - atak z wiasnego
podrzutu w A, ktéry broni w str. I. Dogranie do R, w tym momencie P
zatrzymuje sie w postawie rozkroczno-wykrocznej z p. nogq z przodu.
Rozpoczyna rozbieg do ataku (krok |. nogg) w momencie, gdy pitka
jest w rekach R, wyskok i zbicie pitki z blokiem pojedynczym w str. lll
w kierunku materacéw utozonych w rogach boiska. W kolejnej akciji
atakuje S, a pitke dogrywa A; éwiczqgcy, ktéry atakowat - blokuje.
Zmiany po kazdej akciji.

Umiej,efnoéci: * rozbieg do ataku wykonywany w kierunku strefy V;
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Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia globalne

64.

« S - ustawienie do bloku w postawie gotowosci na wysokosci R (w linii ataku).
63.

Cztery dwoiki (P, S lub A, $): trzy przygotowane do ataku ze swoich
pozycji; jedna przy siatce na p. w. do bloku ($ w str. lll, A w str. Il).
Jeden R na poz. 0 po stronie atakujgcych i jeden w str. | po stronie
blokujgcych. L w sir. V - dogrywa pitki w kierunku R, kolejny w
obronie w sir. V. Nauczyciel ze sir. VI przebija pitke w kierunku L, a
ten dogrywa na poz. 0. R wystawia pitke do jednego z dwdch
atakujgcych, kolejng do tego, ktéry nie atakowat. Zadaniem
atakujgcych jest atak kierunkowy z blokiem pojedynczym Ilub
podwdjnym w roztozone materace. Blokujgcy obserwujg pitke,
wystawiajgcego i atakujgcych i organizujg bloku grupowy. Po
dwodch pitkach dorzuconych przez nauczyciela - zmiana dwodiki
atakujgcej i blokujgcej. Dwojka, ktéra atakowata przechodzi na
blok; dwdjka, ktéra blokowata idzie do kolejki. Atakujgcy w kazdej
akcji informujg R, jakg wystawe chcqg otrzymacd. Jezeli skrzydtowi
wotajg super - dostajg pitke przySpieszong; jezeli nic nie méwiqg - R
wystawia wysoko. $ - akcja w | tempie przy i za R.

Gra szkolna 6 na 6 - boiska o wymiarach 9m x 9m; zespoty w
zestawieniu 5-1. Zadania do readlizacji to: zagrywka tenisowa lub
szybujgca z wyskoku; ustawienie do przyjecia we frzech (na tuku);
przyjecie pitki wysoko; R - wystawa pitek przyspieszonych do str. IV i
I, pitka wysoko do str. | oraz wystawa w | tempo do str. lll (akcja 1 lub
A); atak z pitki super ze str. IV lub II; blok pojedynczy lub podwdiny. Z
przyjecia zagrywki kazdy zespdt obowigzkowo gra akcje A/IV lub
1/1l, natomiast w kontrataku R wystawia akcje 1/VI lub A/VI. W
przypadku rozegrania niezgodnie z zaleceniami trenera, zespot
przebija wolng pitke. Zmiany ustawien wg klucza: (R1/4, R6/3,R5/2).
Gra w jednym ustawieniu do 10 pkt.

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe
W ataku bgdz stale
gotowy do wykonania
akcji ofensywnej
W bloku jako skrzydtowy
- obserwuj atakujgcego
po stronie przeciwnej, za
ktérego odpowiadasz

Wiadomosci: ¢ zasady ustawiania bloku w strefie IV i Il po przemieszczeniu krokiem dostawnym z ustawienia

szerokiego oraz po przemieszczeniu krokiem biegowym z ustawienia wgskiego.

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce przy drabinkach w lezeniu przodem.

Sprzet

Radar - obrecz tfreningowa, pitki siatkowe, kosze na pitki, materace, ew. guma do rozciggniecia

zamiast siatki.



