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4-18. Taktyka zespotowa w dwdjkach - doskonalenie

U: dwgjki - rotacje z ataku do obrony podczas akcji

M: koordynacja ruchowa (orientacja, roznicowanie, tgczenie), skocznos¢
W: jak zaskoczy¢ przeciwnika, ktéry nie robi zmian pozycji w trakcie akcji, przepisy i sedziowanie
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rozgrzewka |18-1. Zabawa rzutna i biezna.
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IR < I L - > é B z pitkami po jednej stronie
' siatki, trzech bez pitek po
éw. A- 1. set drugiej stronie.
— (1) Zza linii ataku rzu¢ pitke oburgcz zza gtowy nad siatkg. Biegnij na strone
obrony. Dolny naciag siatki
—  (2) Z postawy siatkarskiej w polu obrony, ztap pitke. Biegnij pod siatkg na odpiety, dolna tasma
strong do rzutu. przerzucona nad gorna,
—  Ktdry z zastep jako pierwszy wykona 25 bezbtednych akgji? Pitka musi byé aby zwigkszy¢ przestrzen
ztapana. Jesli spadnie na parkiet akcja nie moze by¢ zaliczona. Btad nie pod siatka.
kasuje wyniku - liczcie dalej.
éw. B - 2. set.
— (1) Zamiast rzutu bezposrednio nad siatkg, musicie rzucaé zza gtowy koztem -
tak mocno, zeby pitka odbita sie od parkietu i przeleciata nad siatkg. Do rzutu
ustawiaj sie dalej od siatki - za linig korncowg boiska (5m).
—  (2) Jak poprzednio - musisz ztapac, zeby zastep zdobyt punkt. Zmiany
i liczenie punktéw (do 25) tak jak poprzednio.
rozgrzewka | 18-2. Doskonalenie i ¢w. ksztattujace (rozgrzewajace).
i analityczne :
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(1) Z wtasnego podrzutu przebij oburgcz do obroncy. Wylgduj i przejdz pod
siatkg, zeby wystawic¢. Po wystawie przejdz na linie koncowg (9m) po stronie
obrony i zréb ¢wiczenie dodatkowe (rozgrzewajgce).

(2) Dograj pitke do siatki. Przygotuj sie do ataku. Po krétkim rozbiegu (naskok)
zaatakuj w kierunku po prostej. Wybierz forme ataku (oburgcz, kiwniecie,
plasowanie) zaleznie od doktadnosci wystawy. Przebiegnij pod siatkg za swojg
pitka i ustaw sie w kolejce po drugiej stronie.

Przyktadowe, kolejne ¢wiczenia dodatkowe - rozgrzewajgce: stepowanie
w postawie siatkarskiej, krgzenia ramion w podskokach, w wypadzie podpartym
zmiany nogi wykrocznej, w podskokach rytmiczne boczne wymachy ramion

("pajacyk™).

Podziat zastepu
i ustawienie jak
w ¢éwiczeniu poprzednim.

Dolny naciag siatki
odpiety.

Objasnienie i korekta:

—  jak forma ataku
zalezy od
doktadnosci
wystawy?

—  wystawa doktadna i
rozbieg w dobrym
tempie - plasuj pod
linie kohcowg

—  wystawa zbyt blisko
siatki - kiwaj,

—  wystawa bardzo
niedoktadna lub
zgubite$ tempo
rozbiegu - przebijaj
oburgcz.
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syntetyczne | 18-3. Fragment gry. Rotacje zawodnikéw w trakcie akcji: atak - wystawa - obrona.
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| e N S zmieniajg sie po kazdej
1 1 A 2) | akgji.
j | | o _l/ : J : Para po stronie__przyjecia
! <_|.” I rozgrywa 6 akcji z rzedu
— (1) Zagrywka oburacz i kontratak. Cwiczenie na cigglosé -
Zagrywaj "pewnie" oburacz w $rodek boiska. W obronie ustawcie sig jeden jak najwieksza liczba
przy siatce, drugi w polu obrony. W kontrataku, ten ktory przebijat - atakowat | kontratakow i powtdrzen
zostaje przy siatce. Wystawiajgcy przechodzi na miejsce obroncy, rotujecie tak | rotacji w trakcie akcji.
po kazdym kontrataku.
- (2) Przyjecie zagrywki i kontratak. Para oczekujaca na swojg
Rozegrajcie atak w trzech odbiciach. Po ataku, wystawiajgcy przechodzi do akcje wykonuje zadanie
obrony, a atakujgcy zostaje przy siatce. Takie same rotacje robicie po kazdym | dodatkowe, np. serie 10
kontrataku. odbi¢ w parze.
—  Grajcie "na ciggtos¢". Przebijajcie odbiciem oburgcz, doktadnie w obronce tak,
zeby utatwic przeciwnikowi obrong. Wspotpracujcie, zeby wykonac jak
najwiecej kontratakow w jednej akciji.
globalne 18-4. Gra szkolna: "dwojki" z rotacja. Boisko 4x5m
15 —  Para po stronie przyjecia ("na boisku mistrza"). Podczas akcji, po kazdym

ataku musicie robi¢ rotacje - tak jak w poprzednim ¢éwiczeniu. Jesli zapomnicie
o rotaciji, to przeciwnik moze przerwac akcje i przyznaé sobie punkt.

Po stronie zagrywki. Rowniez starajcie sie wykonywac rotacje, ale nie macie
takiego obowigzku. Jesli zapomnicie o rotacji, to btedu nie bedzie - przeciwnik
nie moze przerwaé akgc;ji.

W meczu prébujcie ogra¢ przeciwnika. Nie przebijacie juz doktadnie do
obroncy. Graj "skrét" blisko siatki, "lob" na linie koricowg lub atakujcie do linii
bocznej.

Po stronie zagrywki pary
grajg mecze "na zmiang"

lub trzy pary grajg
"z boiskiem mistrza".

Jak zaskoczyé¢
przeciwnika, przebiciem
"na raz" w puste pole
obrony?






