miodziezowa @
alkkademiasiatkowki
17. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna z elementami prewenciji.
Czesé gtéwna
65. W széstkach (cz) — czterech z pikami za I. kohcowq (nr 1, 4, 5, 6),
jeden z pitkg w str. lll (nr 2) i kolejny w str. Il (nr 3). Zagrywka
kierunkowa w materac utozony miedzy str. V i VI. Po zagrywce
¢wiczgcy wbiega na p. w. do obrony — dowolnie do str. V, VI lub
|, gdzie przyjmuje pitki atakowane ze sir. Il. Nastepnie dorzucong
przez ¢wiczgcego ze str. Il | pitke sytuacyjng wystawia do str. Il
Po kazdej akcji rotacja. Uwaga: w przypadku zepsucia zagrywki i
pitki dorzuconej przez ¢wiczgcego ze str. lll , zagrywa kolejny z
¢wiczqgcych; wbiegniecie do obrony tylko po udanej zagrywce.
66. W szdstkach (z) - R ustawiony w str. | na p.w. do obrony. Dwéch
przy siatce w str. [1i lll (nr 2 i 4) w postawie gotowosci do bloku i
dwodch kolejnych w obronie w str. Vi VI. Po drugiej stronie siatki w
str. IV na podescie jeden, ktéry koztuje pitke (w tym momencie
Srodkowy wykonuje kr. dostawny), nastepnie podrzuca wysoko
do ataku. Zbicie po przekgtnej lub kiwniecie po prostej, blok
podwdjny w str. I, obroniong pitke wystawia R lub jeden z
obroncédw w kierunku radaréw ustawionych w str. IV i Il. Po
dwdch akcjach zmiana w széstce wg numeracii.
Umiejetnosci: ¢ przyjmowanie postawy gotowosci do bloku z dtonmi powyzej gtowy i tokciami utozonymi
swobodnie przed sobq; ¢ zasady wspdtdziatania w obronie w systemie 2-0-4.

Cwiczenia analityczne
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67. Druzyna A (cz) - 3 ustawionych na p. w . do bloku (nr 4, 3, 2) i 3
w obronie (nr 5, 6, i R w str. | ). Druzyna B (z) z drugigj strony - po
dwoch z pitkami w str. IV i ll, jeden w str. VI czeka na atak, R w str.

g lll. Posiadajgcych pitki na przemian odbicie do sir. lll, gdzie R
E wystawia wysoko do strefy dogrywajgcego, ktéry wykonuje atak
° kierunkowy obok bloku. Blokujgcy z druzyny A w postawie
= gotowosci do bloku (z dtohmi powyzej gtowy, tokcie utozone
> . - s .
2 swobodnie przed sobqg) obserwujq tor lotu pitki, wystawiajgcego
-g i atakujgcych zespotu przeciwnego (po wystawieniu pitki reakcja
9 na miejsce wyskoku zawodnika atakujgcego). Organizacja
= bloku grupowego w str. Il lub IV oraz obrona pitki do Srodka
5 boiska. Do obronionej pitki dobiega R (jezeli nie bronit) i wystawia
do str. IV lub Il. Kontratak kierowany jest w roztozone materace.
Po kazdej akcji zawodnicy z druzyny A powrdt na p. w. Po
kilkunastu akcjach zmiana zadan.

68. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu 4-2, z Stowa kluczowe
rozgrywajgcymi w linii obrony. Zadania do realizacji to: zagrywka e«  Zagrywaj kierunkowo po
tenisowa lub szybujgca z miejsca; ustawienie do przyjecia przez 4 prostej lub przekgtnej

g lub 5 ksztatcie odpowiednio tuku Iub litery W; wysokie przyjecie o W bloku przemieszczaj
_g pitki; wysoka wystawa zawodnika R do str. IV lub II; atak z pitki sie efektywnie bez

[ wysokiej ze str. IV lub Il z blokiem pojedynczym lub podwdjnym. dodatkowych krokéw
g’ Kazda akcja jest punktowana, lecz akcja w  konfrataku e W obronie kieruj pitke
'aE: zakonczona skutecznym atakiem lub blokiem liczona jest za 2 wysoko w srodek boiska
N pkt.

§ Ograniczenia:

O e R zlinii obrony

e w przypadku obrony przez R pitke wystawia zawodnik str. |l
e gra do 25 pkt. z przewagg dwdch pkt.

Wiadomosci: * zawodnik wystawiajgcy bedgc w linii ataku gra w strefach 4, 3, 2, natomiast bedgc w linii
obrony gra w strefiel.
Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce w lezeniu tytem.
Sprzet Podesty, radary-obrecze treningowe, materace, pitki siatkowe, kosze
na pitki.



