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4. WYSTAWIENIE - ATAK -BLOK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie oburgcz gérnym i ruchu? ramienia atakujgcego.
Czesé gtéwna
13. W szdstkach (cz) — staty R na poz. 0 wystawia pitki przyspieszone do
str. IV (P i A) lub w | tempo ($). A w str. Il wykonuje atak pitki z
wiasnego podrzutu do S, ktéry broni w str. VI. Dogranie do R, w tym
momencie P przemieszcza sie za |. boczng i zatrzymuje w postawie
rozkroczno-wykrocznej z p. nogg z przodu. Rozpoczyna rozbieg do
ataku w momencie, gdy pitka jest w rekach R, wyskok i zbicie pitki
po prostej lub przekgtnej w materac, omijajgc pojedynczy blok
partnera. Atakujgcy po uderzeniu pitki Igduje na dwie nogi. W
kolejnej akcji atakuje S, a pitke dogrywa A. Cwiczgcy, ktéry
atakowat - blokuje. Zmiany po kazdej akciji.

14. W széstkach (z)- staty R na poz. 0 wystawia pitke w Il tempo do str.
VI (Pi A) lub w | tempo do (S). A z pitkg w str. IV - z wiasnego
podrzutu atak do §, ktéry broni w str. V. Dogranie do R, w tym
momencie P ustawia sie na p.w. do ataku, rozpoczyna rozbieg do
ataku w momencie, gdy pitka jest w rekach R, wyskok i zbicie pitki z
blokiem pojedynczym w str. lll w kierunku materacdédw utozonych w
rogach boiska. W kolejnej akcji atakuje $, pitke dogrywa A,
¢wiczqgcy, ktéry atakowat - blokuje. Zmiany po kazdej akciji.

Umiejetnosci: * utrwalanie nawyku tempa rozbiegu do ataku ze str. IV i VI;

¢ doskonalenie lgdowania po ataku na dwie nogi.

15. Trzy tréjki (P, S, A w kazdej): dwie przygotowane do ataku ze swoich
pozycji; jedna przy siatce na p. w. do bloku (P w str. IV, S w str. Ill, A w
str. Il). Jeden R na poz. 0 po stronie atakujgcych i jeden w str. | po
stronie blokujgcych. L miedzy str. V i VI. Nauczyciel przebija wolng
pitke w kierunku L, a ten dogrywa na poz. 0. R pierwszg pitke :
wystawia do jednego z trzech atakujgcych, kolejng do jednego z SUPER DIJ SEEER
dwdch, ktérzy nie atakowali i ostatnig do zawodnika, ktéry nie \ | ‘
otrzymat wystawy. Zadaniem atakujgcych ze skrzydet (P i A) jest
atak w materace roztozone w str. VI. Blokujgcy obserwujg dogranie,
wystawiajgcego i atakujgcych i organizujq blok grupowy. Po trzech
akcjach zmiana tréjki atakujgcych, a po wykonaniu zadania przez
nich zmiana o jedng pozycje: z ataku na blok, z bloku na atak.
Atakujgcy w kazdej akcji informujg R, jakg wystawe chcg otrzymac.
Jezeli skrzydtowi wotajg ,super!”: dostajg wystawe  pitki
przy$pieszong; jezeli nic nie méwig - R wystawia wysoko. $ - akcja w
| tempie przy R. Nie blokujgcy zajmuje pozycje do obrony.
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16. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; trzej cwiczacy Stowa kluczowe
przy siatce i trzej w polu. Nauczyciel dorzuca po trzy pitki pod rzqd e Rozgrywajgcy musi
na strone kazdego z zespotdw. R wystawiajg do trzech atakujgcych zdawaé sobie sprawe,
(str. IV, Il i Il lub 1), kazdy musi dosta¢ po jednej wystawie (w ze ostatni atakujgcy
dowolne] kolejnosci). Zadania do redlizacji;: dogranie pitki bedzie miat blok
dorzucanej od nauczyciela; wyprowadzenie akcji w ataku z podwaoiny
zaangazowaniem zawodnikdw |.  ataku; organizacja bloku e« W ataku wykorzystuj
grupowego - zasada czytania gry przez blokujgcych. Po wykonaniu rece blokujgcych - np.
odpowiedniegj liczby akcji - zamiana na pozycjach po przekgtnej. atakuj blok - aut
Kazda akcja jest punktowana. Gra na czas lub do zdobycia e W bloku - obserwuj to,
okreélonej liczby pUﬂkTéW. co sie dzieje na boisku

przeciwnika
Wiadomosci: ¢ rola zawodnika Srodkowego w planowaniu rozwigzan ofensywnych przez R.
Czesé koncowa
W dwojkach (odlegtosc 12 m) plasing po koZle.
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Cwiczenia globalne

Sprzet Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcych, pitki siatkowe,
kosze na pitki, materace.



