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6-07. Taktyka:- obrona - ustawienie "kwadrat" (2:2)

U: ustawienie zespotu w obronie i kontratak

M: koordynacja (orientacja)

W: podziat stref bloku i obrony w taktyce "kwadrat", przepisy gry

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |47-1. Zabawa orientacyjna: "pitka nie spada". Zastepy 4-osobowe,
3 — W zastepie podawajcie pitki do siebie rzutami nad siatkg w kolejnosci takiej, dwdjkami po przeciwnych
zeby nie powtarza¢ podan w parze i jednoczes$nie nie dopusci¢ do upadku stronach siatki.
pitki. Cwiczcie w swojej strefie, nie wchodzcie do strefy sgsiadow. Dwie pitki na zastep.
Strefa ¢wiczenia dla
zastepu o szerokosci 3m.
rozgrzewka |47-2. Doskonalenie i ¢wiczenia ksztattujgce.
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i intensywnosci:
cw. A , od éwiczen ramion i nég
- (MZpitkg. o przez podpory
Rzu¢ nad siatkg i dobiegnij do siatki. Wycofaj sie do obrony. Po drodze do podskokéw
wykonuj ¢wiczenia rozgrzewajace w truchcie. i wyskokow.
—  (2) Bez pitki - w obronie.
Dograj pitke, pobiegnij i ztap ja. Wycofaj sie, zeby zaczg¢ rzutem. Po drodze
tacz ¢wiczenia rozgrzewajace z koztowaniem pitki.
éw. B
— (1) Plasuj - zagrywaj z miejsca z pola obrony. Dobiegnij do siatki i wycofaj sie
jak poprzednio.
—  (2) Obron - dograj w kierunku siatki. Pobiegnij za pitkg. Wré¢ jak poprzednio.
¢cw. C
— (1) Z wtasnego podrzutu plasuj lub kiwaj w wyskoku. Dojdz do siatki i zablokuj
przebijang pitke. Wycofaj sie jak poprzednio.
—  (2) Obron - dograj nad gorng tasme tak, aby kolega mogt zablokowac. Ztap
pitke i wréé jak poprzednio.
analityczne | 47-3. Obrona pola obrony we dwéch.
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Stacja A

—  (2) Przy siatce. Wystawiaj na lewe skrzydto.

—  (3) Przy siatce. Lap po wystawie. Z wiasnego podrzutu odbijaj w rézne strefy
pola obrony.

—  (4)i(1) W obronie. Dogrywajcie do (2).

Stacja B

— Jak na stacji A, ale dogrywacie do (3), wystawa na prawe skrzydto - do (2).

Stacja. C

—  Odbijajcie nad siatkg z wycofaniem na koniec wlasnego rzedu. W kolejnych
prébach poprawiajcie swéj wynik, najlepszy zanotujcie kredg na parkiecie.

Forma organizacyjna:
"obwadd stacyjny".

W éw. A zmiany co 6
wystaw.

Zmiana zastepéw na
sygnat trenera.
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47-4. Fragment gry: kontrataki z pitki przerzucanej "za darmo".
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— (1)1 (2) Na boisku.
W ustawieniu "kwadrat" rozgrywajcie kontrataki. Pierwsze przebicie w akacji
jest "za darmo" - w pole obrony. Nastepne kontrataki rozgrywajcie dowolnie -
stosujac dotychczas poznane zasady taktyczne.

- (3) Za boiskiem.
Obserwuijcie rozegranie akcji miedzy ¢wiczacymi na boisku. Pomagacie
w ztapaniu pitki po skoriczonej akcji.

— Kolejng akcje zaczyna ten kto ma najblizej do pitki. Przerzué nad siatkg "za
darmo".

Boiska 7x7m.

Zmiany zespotéw i zmiany
pozycji na sygnat trenera,
np. co 10 akgciji.
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Gra wtasciwa w ustawieniu "kwadrat" - dwoch przy siatce, dwoch w obronie.

Mecz "z boiskiem mistrza"




