miodziezowa
19. OBRONA- WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka z pitkami z elementami sprawnosci specijalnej (trojkami - 1 pitka).
Czesé gtéwna
73. W széstkach - ustawienie jak na rysunku: trzech - kazdy z pitkg - na
pozycjach: A (w strefie Il -1m od siatki na linii bocznej); § (w strefie il
— 3 m od linii bocznej); P (w strefie IV - Tm od siatki na linii bocznej).
Jednoczesne odbicia pitki sposobem gdérnym oburgcz w kierunku
partneréw ustawionych w strefach | =R, VI-Piw V §.
R — wystawa sytuacyjna (z 4 i 7m) do strefy IV; P - dogranie w
kierunku pozycji O (ze str. VI i po przemieszczeniu sie z 4-5m); S -
wystawa sytuacyjna do strefy Il (z 4 i 7 m). Cwiczenie na czas po 2',
zmiana w dwadjce i po kolejnych 2' zmiana dwdjek o jedng pozycije.
74. W szdstkach - ustawienie jak na rysunku: trzech - kazdy z pitkg - na
pozycji: A (w strefie Il -1m od siatki na linii bocznej); $ (w strefie Il —w
osi boiska); P (w strefie IV - 1m od siatki na linii bocznej). Cwiczenie
rozpoczyna $ atakiem w R z wtasnego podrzutu, nastepnie A
atakuje po prostej do R i ostatni atakuje P ze str. IV po skosie. Po
trzech akcjach w obronie - ¢wiczenie rozpoczyna P i nastepnie S.
Kolejnoé¢ atakdw zawsze taka sama (S, A, P). Zadaniem obrohcow
jest dogranie pitki wysoko w §rodek boiska. Po trzech zmianach w
szostce po stronie przeciwnej - zmiana zadan.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: » w czasie dogrania i wystawienia, widzenie miejsca dziatania pitkg;

» odbicie w stabilnej postawie, w czasie wystawy sytuacyjnej lub dogrania pitki.

75. Druzyna A ustawiona na p. w. do bloku (P, $, A) i w obronie (R, P, $).
Druzyna B - trzech przy siatce w postawie gotowosci do bloku(P, §,
A) i frzech w obronie (R, P, L). Nauczyciel z pitkg na linii w str. |l
druzyny B - podrzuca pitke wysoko i atakuje w L lub P. $ lub A
organizujg blok podwdjny w str. ll. Do obronionej w srodek boiska
pitki dobiega R i wystawia do str. IV (jak na rys.) lub Il. Zbicie obok
bloku w $srodek boiska. Obrona przez zespdt A i po dobiegnieciu R
wystawia pitke, w zaleznosci od doktadnosci dogrania: szybko lub
wysoko pitke na skrzydta (jezeli jest mozliwosé - § jest gotowy do
ataku w | tempie). Po kazdej akcj zawodnicy z druzyny A i B - powrdt
na p. w. Co 10 akcji zmiana w druzynach A i B. $ koncentrujqg sie na
tempie rozbiegu do ataku oraz na dojsciu do bloku w str. Il
Nauczyciel zawraca uwage na jako$¢ dziatah w obronie
(ustawienie na p. w. i do obrony).
Warianty: nauczyciel rozpoczyna ¢wiczenie atakiem ze str. V.

z

Cwiczenia syntetyczne

76. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do readlizacji to: zagrywka z wyskoku; przyjecie zagrywki; e W obronie - ustawienie
wyprowadzenie ataku (str. IV, Il I i VI); organizacja bloku na pozycji wyjsciowej z
grupowego (reakcja blokujgcych po wystawianiu); organizacja zastosowaniem
obrony; dogranie i kontratak. Akcja skohczona z kontrataku liczona optymalnego sposobu
jest podwajnie. Gra do 15 pkt. przemieszczenia
Uproszczenia: nauczyciel okresla, ze z przyjecia - R wystawia e 7Zatrzymanie obrofcy
wytgcznie do str. IV lub II; z kontrataku - réwniez okresla precyzyjnie, przemieszczajgcego sie
do jakiej strefy R ma wystawic pitke. w momencie kontaktu

atakujgcego z pitkg

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ zasady ustawienia w obronie przy pitkach niedoktadnie wystawionych (wystawa za szeroka
lub za wagska).

] Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce w dwdjkach, akcent na nogi.

Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki.
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