4-05. Taktyka zespotowa w dwdjkach - podstawy c.d.

U: taktyka zespotowa, ustawienie jeden za drugim, krétka akcja - 1 lub 2 odbicia
M: koordynacja ruchowa (orientacja, tgczenie ruchow)

W: przepisy i sedziowanie

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 05-1. Zabawa biezna - podania w kole. -
3 éw. A T\
—  Kazdy zastep porusza sie krokiem dostawnym po obwodzie kota. Patrzcie, -Ji;_, j ‘,
ktorg reke podniodst trener. Jesli lewa, to ruszajcie w lewo, jesli prawag to .Zl !
w prawo. Na gwizdek zatrzymajcie sie i ponownie patrzcie, ktorg reke J ,’
podniesie trener. ' g Vv
¢w. B
—  To samo ¢wiczenie, ale z pitkg. W trakcie biegu rzucaj po kole - do Zastepy 4-osbowe,
najblizszego kolegi, w kierunku przeciwnym do kierunku biegu. ustawione w kotach
0 promieniu 3m.
5' 05-2. Doskonalenie i éwiczenia przygotowujgce. °®
—  Zap pitke i z wlasnego podrzutu odbij na drugg strone. Przesun sie w bok /\ R ~
krokiem dostawnym i wycofaj za plecy kolegi na linie boczng po swojej
stronie. JJ J J
Na linii bocznej zrob ¢wiczenie dodatkowe. L
Przyktadowe ¢wiczenia dodatkowe: skip w miejscu, w podskokach klaskanie pod | Zastepy 4-osobowe, jedna
kolanem, stepowanie w postawie siatkarskiej, w podskokach klaskanie nad gtowg | pitka na zastep. Ustawienie:
(tzw. pajacyk), réwnolegle do siatki.
analityczne | 05-3. Nauczanie. 3
7' Rozegranie akcji na dwa odbicia )
— (1) Ztap i z wtasnego podrzutu odbij pitke fagodnym tukiem do blizszego JJ = ~9
kolegi z przeciwnego rzedu. Po odbiciu zréb krok dostawny w bok i wycofaj - ~_7 a -
sie na koniec wlasnego rzedu - za plecy kolegi. O 1 7
_ (k2) Pierwszy: odbij pi’rkg nad sjgb!e ale nieco w !:)ok (wystaw) i zréb miejsce Ustawienie jak poprzednio -
oledze z pary, aby mégt odbi¢ pitke. Wycofaj sie. ] Y
. . . . - g . réwnolegle do siatki.
Drugi: qbserwul w ktorg strone,.kol.egg wystaWL Dpde do pl?kl i Oudblj Jeden z pary (2) blizej
dokfadnie na drugg strone. Zmieniajcie sig rolami po kazdej akcji. srodka, drugi dwa metry za
jego plecami.
syntetyczne | 05-4. Gra uproszczona: "single" na jedno odbicie.
10' —  Zagrywka zza linii ataku. Grajcie na jedno odbicie. Po skofnczonej akcji idz Dwa mecze na jednym
po pitke i przygotuj sie za linig koncowg (5m) do zagrywki. Zaczynaj po tym | boisku "na zmiane.
jak koledzy z drugiego meczu zejdg z boiska.
— Jedna para gra na pola ataku - blisko siatki. Odbijaj tylko te pitki, ktore Wymiary boisk:
spadajg blisko siatki. Uwazaj, zeby nie bra¢ autéw - masz krotkie boisko. 3x3m (pola ataku) dla jednej
—  Druga para gra na pola obrony: od linii ataku do linii koncowej boiska (5m). pary, 2x3m (pola obrony)
Ustaw sie tak, zeby broni¢ pola obrony. Pitki spadajgce blisko siatki nie sg dla drugiej pary.
twoje.
globalne 05-5. Gra szkolna: "dwdch na jednego”.
15'

- (1) zagrywka.
Zagrywaj i graj sam na dwa odbicia. Po akcji idZ po pitke i przygotuj sie do
nastepnej zagrywki. W tym czasie akcje bedzie grat kolega z twojej pary.
Liczycie punkty oddzielnie - kazdy w swoim meczu. Wynik podawajcie
gtosno, przed kazdg akacjg.

- (2) Przyjecie zagrywki.
Rozegrajcie akcje na jedno lub dwa odbicia. Pilnujcie swoich stref - jeden
blisko siatki, drugi z tytu boiska. Sprébujcie robi¢ rotacje w czasie akcji - ten
kto odbit na strone przeciwnika zostaje przy siatce.

Boisko 3xb6m

Ustawienie w dwdjce: jeden
za drugim

Zmiana stron i zmiana rol
po okreslonym czasie np.
6min.

Punkty liczone osobno dla
kazdego meczu.






