5. WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka dynamiczna z elementami prewencji (Cwiczenia stabilizacyjne - tutdw).

Cwiczenia analityczne

z

Czesé gtéwna

17. W széstkach - staty R na poz. 0 wystawia pitki przyspieszone lub

wysokie do str. IV. P i A z pitkami w sir. VI, dogranie w kierunku poz. 0
z réznych stref (V, VIil). R - wystawa pitki przyspieszonej do str. IV.
Atakujgcy oceniajg jako$¢ dogrania i informujg R jokg wystawe
chcqg otrzymac. Atak kierunkowy obok bloku (zawieszona atrapa
bloku - 5 oczek siatki od antenki). Zmiany po kazdej akcji: z dogrania
na atak, z ataku na dogranie.

Uwaga: nauczyciel zwraca uwage na tempo éwiczenia.

18. W szoéstkach: staty R na poz. 0; czterech $ i L w str. V lub VI.

Réwnolegle do siatki w odlegtosci 0,5m i na wysokosci bioder R
rozwieszona jest guma (wystawiajgcy i atakujgcy dziatajg przed
guma). $ rozpoczynajg atakiem plasowanym do L ze str. Il lub IV. L -
dogranie na poz. 0 do R, ktéry wystawia pitke do ataku w | tempo
(akcja przy R — 1 lub A). W str. lll na siafce zawieszona jest atrapa -
zadaniem L jest precyzyjne dogranie pitki. $ obserwuje dogrywang
pitke i gdy jest w najwyzszym punkcie rozpoczyna rozbieg do ataku
w | tempie. Zmiany po kazdej akcji.

Umiejetnosci: *atak kierunkowy poprzez zmiane naskoku lub zmiane utozenia tutowia w czasie  wyskoku;

*obserwacja dogrywanej pitki i tempa rozpoczecia rozbiegu do ataku w | tfempie.
19. Trzy trojki (P, S, A w kazdej): pierwsza przygotowana do ataku ze

Cwiczenia syntetyczne

z

z

Cwiczenia globalne

swoich pozyciji; kolejna z pitkami za nimi - dogrywa kolejno: P ze str.
V, § ze str. VI, A ze str. |. Jeden R na poz. 0 po stronie atakujgcych i
jeden w str. | po drugiej stronie. Dogranie na poz. 0 do R - pierwszg
pitke wystawia do P, kolejng do $ i ostatnia do A. Zadaniem
atakujgcych ze skrzydet (P i A) jest atak w materace roztozone jak
na rysunku. Po ataku przejscie na drugg strone siatki i chwyt pitki
obronionej przez L lub R. Atakujgcy informujg R w kazdej akciji, jakg
wystawe chcg otfrzymac. Jezeli skrzydtowi wotajg ,,super”: dostajg
pitke przyspieszong; jezeli nic nie méwig: - R wystawia wysoko. $ -
akcja w | tempie przy R (akcja 1 lub A) lecz to R decyduje o
wariancie wystawy, pokazujgc § umowny znak przed akcjq.
Warianty:
e w kazdej akcji do ataku przygotowanych jest trzech ¢wiczacychii
R decyduje gdzie wystawi pitke;
e R wystawia kombinacje: 1/1V lub 1/I; A/IV lub A/Il; § w kazdej z
trzech akcji jest gotowy do wykonania ataku.

20. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m. Gra w zestawieniu

5-1. Zadania do redlizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z
wyskoku; ustawienie do przyjecia we frzech (na tuku); przyjecie pitki
wysoko; R - wystawa pitki przy$pieszona do str. IV, ll, wysoka wystawa
do str. | oraz wystawa w | tempo w str. lll (akcja 1 lub A); atak z pitki
super ze sir. IV lub |l; blok pojedynczy lub dwublok. Z przyjecia kazdy
zespot obowigzkowo gra akcje A/IV, natomiast w kontrataku R
wystawia akcje 1/Il lub 1/I. W przypadku rozegrania niezgodnie z
zaleceniami nauczyciela, zespdt zobligowany jest do przebicia
wolnej pitki. Zmiany ustawieh wg klucza: (R1/4, R6/3,R5/2). Gra w
jednym ustawieniu do 10 pkf.
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Stowa kluczowe

W ataku - obijajgc blok
wykorzystuj skretny ruch
dtoni (kciuk do goéry lub
na dét)

Pamietaj o ustaleniach
przy wyprowadzaniu
akcji zaréwno z
przyjecia, jak réwniez z
kontrataku (dyscyplina
taktyczna)

Wiadomosci: * zasady konstruowania akcji (akcja w | tempie + atak skrzydtowego) 1/1V; 1/1I; A/IV; A/ll itp.

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce przy drabinkach w lezeniu tytem.

Sprzet

Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcego, atrapy bloku,

pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.



