miodziezowa
akademiasiatkowki

4-19. Taktyka indywidualna ataku i obrony

U: taktyka indywidualna ataku i obrony

M: koordynacja ruchowa (reakcja, dostosowanie, réznicowanie), szybkosc
W: jak przewidzie¢ zamiary atakujgcego?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |19-1. Zabawa ozywiajgca: "woda, samolot, ogien, zty pies, ptaki, kolce"
3 — Na hasto: "woda" lub "zty pies" uciekajcie z matych boisk - za linie¢ 5m. " " .
—  Na hasto: "samolot" lub "ptaki" potdzcie sie na podtodze - lezenie przodem. \s/\t/roLoazsg F:i:aetkip 0 dwoch
— Na hasto: "ogien" lub "kolce" uciekacie do pola ataku - do 3m od siatki. '
rozgrzewka |19-2. Zabawy orientacyjne: "gdzie spadnie pitka", "odczytaj zamiar przeciwnika".
i analityczne |¢éw. A
10 —  Przy siatce.
Mozesz wykonaé¢ dwa rodzaje rzutow:
1. oburgcz zza gtowy, tagodnym tukiem za linie koncowg boiska (5m) lub
2. oburgcz od dotu, niezbyt wysoko (tuz nad gtowe) na linie ataku.
Mozesz tez robi¢ "zwody": markowac¢ jeden rodzaj rzutu, zeby szybko
przeniesé pitke i wykonac drugi rodzaj rzutu. Po rzucie przebiegnij na pozycje
obrony.
— W obronie. A T
Przyjmij pozycje startowg za linig koncowg boiska (5m). Szybko wstan do r/f—ﬁﬁf
postawy siatkarskiej. Odczytaj z ruchow kolegi jaki rzut wykona i ztap pitke vy S
zanim spadnie. sh |2 2
—  Razucajcie pitke dopiero jak obronca wstanie do postawy. Rzucajcie takim B [&K\ I/\[k‘
tukiem, zeby kolega miat szanse ztapac pitke, ale jednoczesnie nie utatwiajcie J | J
mu zadania. Dbaj o to, zeby kolega byt dobrze "wycwiczony", bo za chwile |
bedziecie gra¢ w jednej druzynie. C | 2{\ 1
éw. B sT—E= o
—  Przy siatce. Z wlasnego podrzutu odbij tagodnym tukiem: odbiciem gérnym - > | 1 & 7
"skrot" na linie ataku; odbiciem dolnym - "lobuj" za linie koricowg. | 1
— W obronie. Odbij pitke nad siebie i ztap. W parach, pitka na
éw. C o ’
—  Przy siatce. Z wiasnego podrzutu, po krétkim rozbiegu (naskok) plasuj dwojke.
w wyskoku przed linie 9m lub kiwaj na linig 5m. Kiwnigcie takie, jakbys chciat Ustawienie: prostopadle
odbic¢ pitke tagodnie ponad blokiem. do siatki ’
— W obronie. Pozycja startowa na 9m. Ztap pitke zanim spadnie - nie odbijaj, '
zeby nie wpadta pod nogi skaczgcym.
Przyktadowe pozycje startowe dla obrohcy:
—  przysiad podparty, podp6r przodem,
—  z siadu rozkrocznego, obrét do lezenia przodem,
—  zlezenia tylem do siadu i obrot do lezenia przodem,
— wypad podparty ze zmianami nogi wypadowej,
—  jak wyzej - wypad boczny.
syntetyczne | 19-3. Gra szkolna: "dwdéch na jednego”, pojedyncze akcje w ataku i w obronie.
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— (1) Zagrywka i obrona.
Zagrywaj oburgcz. Ustaw sie w polu obrony. Obserwuj akcje przeciwnikow
i prébuj przewidzie¢ jakg forme ataku wykonajg (plasowanie, kiwniecie,
odbicie oburgcz). Dostosuj swojg pozycje w obronie, np. przesun sie blizej
siatki jesli odczytasz kiwniecie. Odbij pitke nad sobg i ztap. Wré¢ do kolejki na
zagrywke.

- (2) Atak.
Rozegrajcie akcje ataku wg zasad, ktérych uczyliscie sie dotychczas. Po
kazdej akcji zrébcie rotacje w parze.

Mecze zagrywajgcych "na
zmiang".
Gra na czas.

Objasnienie i korekta:

kiwniecie kieruj blisko
za siatke,

plasuj na linie
koncowa,

odbicie z miejsca
(bez wyskoku)
przebijaj ptasko do
linii bocznej lub
"skro¢" za siatke.
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— W kolejce na zagrywce, obserwuj akcje i podpowiadaj obronicy, gdzie moze
by¢ wykonany atak: "skrot", "tyt".

—  Kazdy liczy swoje punkty. Obroncy za odbicie i ztapanie pitki w obronie lub po
btedzie atakujgcych. Dwojka za skuteczng akcje ataku - gdy obroica nie
odbije pitki lub po odbiciu upusci jg na parkiet oraz za btgd zagrywki.

globalne 19-4. Gra szkolna: "dwojki" na dwa i na trzy odbicia.

A
d

-ttt ' Boiska 3x5m lub 4x5m.

.2) Mecze "na zmiane" lub
"z boiskiem mistrza"

—  Druzyna zagrywajgca gra "na 2 odbicia".
—  Druzyna przyjmujgca gra "na 3 odbicia".






