6-20. Taktyka indywidualna i zespotowa - doskonalenie
U: doskonalenie wspotpracy wystawa - atak, kreowanie lidera
M: wytrzymato$¢, koordynacja (tgczenie)

W: jak rozegraé koncowke seta?

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 60-1. Cwiczenie biezne. Tréjkami, jedna pitka na trojke
3 —  Ztap pitke. Rozpocznij bieg, skoztuj pitke, podaj sprzed klatki piersiowej Ustawienie: réwnolegle do

i biegnij dalej za pitkg. W potowie drogi zréb petny obrét. siatki, na liniach bocznych
rozgrzewka | 60-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce.
10 cw. A
—  Odbij pitke nad sobg i odbij na drugg strone. Przebiegaj za podaniem.
Po drodze - w truchcie - wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajace.
éw. B Trojkami, ustawienie jak
—  Obron atak nad siebie "géornym" - odbij catg powierzchnig otwartych dioni. | wyze;.
Ztap i z wtasnego podrzutu plasuj na drugg strone. Wykonaj éwiczenie
w podporze i przebiegnij na drugg strone. W ¢éw. C wszystkie ataki z tej
¢w. C samej strony (wzgledy
— (1) Z wtasnego podrzutu w wyskoku zbijaj w parkiet na drugg strone. bezpieczenstwa).
Przebiegnij.
—  (2) Ztap (po kozle) zaatakowang pitke. Podaj na strone ataku do
nastepnego kolegi. Zréb pad przodem. Wystartuj w dwéch krokach.
Przebiegnij.
analityczne | 60-3. Doskonalenie. Forma Scista.
v w w Objasnienie i korekta:
1 J.—F ~ >’ [3\.9 | — ¢éwicz atak z obrotem -
{J Beatd = } podrzut i rozbieg po skosie,
a} i ! atak "po prostej",
; J ; — ¢wicz tempo rozbiegu
\ petnego (krok, naskok)
} B i krétkiego (naskok),
| o — w obronie ustawiaj ramiona
. | : W pozycji posredniej - bgdz
e , gotéw jednakowo do
| ld ~-s obrony "dotem" i "gorg",
} TS — ataki na twarz bron
‘ otwartymi dtornmi.
— (1) Atak z wtasnego podrzutu. . .
Atakuj "po prostej" w 6-7m boiska. Po ataku przejdz pod siatkg i ztap Zmiana obroncy po 6
obroniong pitke. Wré¢ do swojej kolejki na atak. praW|d+owo obronionych
—  (2) Obrona - pozycja stata. pitkach.
Bron "po prostej", dogrywaj "bezpiecznie" - na linie ataku.
syntetyczne | 60-4. Doskonalenie. Fragment gry: wspétpraca atakujacy - wystawiajacy. Objasnienie i korekta:
10 " pp— — wystawiajgcy obserwuj
L -> 3 O slfad atakujgcy dogrywat
p P pitke,
® < . 5/ Y.mk J — jes$li trzeba zawezaj
J v ' ? y
2 <« ° wystawe "na lewe",
1 — wystawiaj w tyt jesli
77777777777777777777777777777 dogranie jest na lewe
(1) Zagrywka, przyjecie zagrywki i atak skrzydo,
Zagraj, wbiegnij na obrone. Bron i atakuj do kohca akcji. Nastepng akcje sjig[lgv?;ygx%iuﬁéertl;?ek
zacznij o_d przyjecia zagrywki. Potem idz po pitke i przygotuj sie do dostosuj do swojego
zagrywki. ustawienia.
, Zmiana wystawiajgcych na
—  (2) Wystawa - pozycja stata. sygnat trenera.
globalne 60-3. Gra szkolna: "trojki" - rozgrywanie koncowki. Boisko 4,5x7m
10 "Lidera" wyznacza trener.

—  Kazda tréjka ma swojego "lidera" ataku.

—  "Lider" moze atakowac tylko w akcjach, kiedy jego zespdt przyjmuje
zagrywke, takze w kontratakach tych akc;ji.

—  Jezeli zespdt "lidera" zagrywa, to "lider" nie moze atakowac¢ w ogodle.
Wolno mu jedynie blokowac i wystawia¢ albo zagrywac i broni¢. Jesli musi
przebijaé, to przebija "za darmo".

—  Gre zaczynacie od wyniku 20:20.

Objasnienie i korekta:

— nie atakuj schematycznie -
zaskocz przeciwnika
nietypowg forma ataku,

— opracuj plan zagrywki na
koncowke,

— wspieraj kolegow, ktérzy
muszg zastagpic cie
w ataku.




