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Rozgrzewka ukierunkowana na utozenie dtoni w bloku oraz ruchu ramienia atakujgcego.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7
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Cwiczenia globalne

77.

78.

Czesé gtéwna
W széstkach (z) — ustawienie na p. w. w bloku i w obronie.
Obserwacja akcji po przeciwnej stronie siatki i w momencie
wystawienia przez zawodnika R przemieszczenie do bloku i w
obronie. W str. Il i IV organizacja bloku podwdjnego (blok
taktyczny — kierunek prosta). Skrzydtowi w sir. Il i IV decydujg o
tempie wyskoku do bloku (,hopl!ll”). Obrohcy w str. V, VI i |
przyjimujg odpowiednie ustawienie na swoich pozycjach. Po
markowaniu obrony nauczyciel dorzuca wolng pitke w pole
ataku lub obrony, a odpowiedni zawodnik wystawia sytuacyjnie.
Co 5 akcji zmiana miejscami pierwsza i druga linia.
W széstkach (cz) - dwdch przy siatce w str. lIl i 1V, pozostali za |.
kohcowq na wysokosci str. . Pierwszy z pola zagrywki sposobem
gérnym odbija pitke w okolice 4-5 m i po dobiegnieciu dogrywa
jg do str. lll. Partner przy siatce wystawia do str. IV (1m od siatki,
blisko I. bocznej). Cwiczgcy w str. IV plasuje do zawodnika, ktdry
dogrywat. Obrona dowolnie w str. | VI lub V. Zmiany w szdstce po
kazdej akcji. Po obronie zawodnik zajmuje miejsce w sir. lll, ze str.
[l dowolnie do str. IV lub Il

Uproszczenia: ze sir. [V i [l zamiast Plasing - wolna pitka.

Umiejetnosci: ¢ przyjmowanie postawy gotowosci do obrony pitki po przemieszczeniu sie;
e ustawienie tempa wyskoku do bloku w str. i IV przez zawodnika skrzydtowego.

79.

Druzyna B (z) ustawienie na p. w. do bloku i w obronie,
przemieszczenie do bloku i obrony w momencie podrzutu pitki
do ataku przez zawodnika str. IV druzyny A (cz). W str. Il lub IV
organizacja bloku podwdjnego (blok taktyczny - kierunek
prosta). Skrzydtowi w str. Il i IV decydujg o tempie wyskoku do

bloku ( ,hop!!!"). Obrona pitki plasowanej nad blokiem w srodek
boiska, dogranie i wyprowadzenie kontrataku (wystawia R do str.
IV, Il lub lll). Akcja trwa do upadku pitki. Po skohczeniu akgcji

¢wiczgey wracajg na p. w. w bloku i w obronie i akcje atakiem z
wtasnego podrzutu rozpoczyna wspdtéwiczgcy ustawiony w str.
Il.

Warianty: ¢ cwiczenie mogq rozpoczynac nie¢wiczgcy lub trener
e po dwodch stronach siatki atak plasowany lub kiwniecie

80. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu 4-2, z

rozgrywajgcym w linii obrony. Zadania do realizacji to: wysoka
obrona w $rodek boiska; wysoka wystawa do str. IV, Il lub Il przez
zawodnika R lub wysoka wystawa sytuacyjna przez zawodnika
linii ataku; atak z wystawy wysokiej ze str. IV, Il lub Il z blokiem

podwdjinym w str. Il i IV lub pojedynczym w sir. lll. Nauczyciel
plasuje pitki raz na zawodnikdw w str. IV, V i VI, raz na
zawodnikoéw str. I, 1§ VI. Po cztery ataki na kazdg strone i zmiana

(rotacja) o 3 pozycje.

Ograniczenia:

R w linii obrony

W przypadku obrony przez R pitke wystawia zawodnik str. lll do IV
lub i

Gra do uzyskania 25 pkt.

Wiadomosci: * zasady tempa bloku w strefach zewnetrznych.

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce przy drabinkach.

Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki.

€ ﬂ
6
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Stowa kluczowe
Przemieszczajqc sie w
bloku obserwuj pitke i
atakujgcego
W obronie ,patrzi
reaguj” dobiegaj do
pitek kiwanych
Przed uderzeniem pitki
w ataku obserwuj
zawodnikéw
blokujgcych i obrohcow



