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6-16. Taktyka: atak - sytuacyjne warianty rozegrania

U: dostosowanie wystawy i rozbiegu do réznych sytuacji w grze

M: szybkosé¢, skocznos¢, koordynacja (dostosowanie, reakcja)

W: zasady wspotpracy wystawiajgcego i atakujgcego w trakcie akciji
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Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 56-1. Zabawa orientacyjna: "podaj prawidtowo".
3
1: Zastepy 4-osobowe
J‘!”a j dwie pitki na zastep.
\ Ustawienie: prostopadte
J do siatki. Dwéch przy
W~ 7 siatce z pitkami, dwoch
w obronie bez pitek.
— Jedng pitke odbijajcie do kolegéw po drugiej stronie - mozna odbi¢ raz nad I Zpl
sobg. Drugg pitke rzucajcie. Musisz odbi¢ do kolegi, ktory nie odbijat do ciebie. Strefa éwiczen dla
Tak samo z pitkg rzucang - nie odrzucaj podaniem zwrotnym. zastepu 4,5x9m
—  Znajdzcie najlepszy system podan, tak aby obie pitki jak najdtuzej utrzymac ’ '
nad parkietem.
rozgrzewka | 56-2. Doskonalenie. Cwiczeni ksztattujgce.
10'
Dwoch przy siatce
Z pitkami, dwoch
w obronie za linig
koncowa (7m).
— (1) Przy siatce. Odbij do obroncéw. Przebiegaj na wolne miejsce w obronie. W kolejnych ¢wiczeniach,
—  (2) W obronie. Wstanh z pozycji startowej i dograj na linie ataku. odbicia oburgcz
Jesli odbites pitke, zostan ponownie na obronie. Jesli dogrywat kolega, to ty w kierunku obroncéw
musisz pobiec za pitkg. Ztap ja i idz na pozycje pod siatka. mozna zastgpi¢
zagrywaniem lub
Przyktadowe pozycje startowe w obronie: plasowaniem.
—  z przysiadu, z wypadu podpartego, z podporu przodem,
—  zlezenia przodem, z siadu przez obrét do lezenia przodem,
—  zlezenia tylem przez obrot do lezenia przodem,
—  z podporu przodem, przez kotyske przodem (pad).
analityczne | 56-3. Nauczanie. Atak po dograniu "wtasnym" i po dograniu "obcym®.
i syntetyczne
12 | o2 o |
@ - 1 J I
i’ 4 e | ! Dwa zastepy ¢wiczg akcje
ataku.
Jeden zastep pomaga
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(1) Przebicie z wtasnego podrzutu oraz obrona.

Przebij na srodek pola obrony. Ustaw sie w obronie i sprébuj przewidzieé¢
zamiary atakujgcego: kierunek i forme ataku. Obron bezpiecznie (na linie
ataku) i ztap pitke. Stan w kolejce do przebijania.

(2) Dwa ataki - z "wtasnego" i "obcego" nagrania.

Przebijang pitke sam nagraj do wystawiajgcego. Wykonaj krétki rozbieg od
srodka boiska do lewego skrzydta i zaatakuj. Wycofaj sie za linie ataku na
lewe skrzydto. Z dogrania kolegi zaatakuj po petnym rozbiegu. Idz za swojg
pitkg i ustaw sie w kolejce dogrywajacych.

(3) Wystawiajacy - pozycja stata.

Z pierwszego dogrania wystaw "wagsko" na lewe skrzydto - blizej Srodka.

Z drugiego dogrania wystaw "szerzej" do lewego skrzydta.

w ¢wiczeniu na pozycji
(1): przebijanie i obrona.

Objasnienie i korekta:

—  w pierwszym ataku
uderzaj po kierunku
rozbiegu,

—  wdrugim ataku
markuj atak "po
skosie" ale kierunek
ataku wybierz
dowolnie,

—  wykorzystaj
umiejetnosci ataku z
obrotem "do prostej"
lub "wysoko" "po
skosie".
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(4) Dogranie.

Po pierwszym ataku kolegi, poczekaj az wylgduje. Wtedy dograj swojg pitke
do wystawiajgcego. Ustaw sie na srodku boiska, zeby wykona¢ swoje dwie
akcje ataku.

globalne
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56-5. Gra szkolna: "czworki" - potréjna akcja, obrona w ustawieniu "diament”

Pierwsza akcja rozpoczyna sie zagrywka "kandydata".

Drugg i trzecig pitke przerzuce "za darmo": pierwszg na boisko "kandydata",
nastepng na boisko "mistrza". Pitke przerzucong musi dogra¢ lewoskrzydtowy
ataku. Za wygranie kazdej akcji zespot zalicza sobie punkt.

Boisko "mistrza" zdobedzie zespdt, ktory wygra wiecej z 3 akcji, np.: 2:1 lub
3:0.

Gra "z boiskiem mistrza"

Przerzut trenera do
Srodka boiska tak, aby
atakujgcy wykonywat
rozbieg od $rodka boiska.




