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19. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK SRR W
Czesé wstepna
Rozgrzewka z elementami gimnastyki funkcjonalnej (stabilizacja ledzwiowego odcinka kregostupa).
Czesé gtéwna

73. Pigtka ustawiona jak na rysunku. Dwéch S - nr 10 3 za str. V- w polu
zagrywki, jeden $ - nr 4 w sir. Il w postawie gotowoéci do bloku,
kolejny - $ nr 2 na podescie w str. IV. Zagrywka tenisowa z wyskoku w
materac utozony na granicy str. Vi VI. Raz zagrywa $1, raz $3, po
czym wbiega na p. w. do obrony w sir. VI lub V. Na podeicie $2 -
wysoki podrzut pitki i atak: obok bloku, miedzy rekami blokujgcych,
kiwniecie nad blokiem, atak w blok. $4 - reakcja po podrzucie pitki
przez partnera, przemieszczenie do str. Il i wyskok do bloku obok
atrapy. Co 7 akcji zmiana wg numeracji. R wystawia lub broni.

74. Pigtka ustawiona jak na rysunku. Dwéch U -nr 1§ 3 za str. Vil w polu
zagrywki. Jeden U - nr 4 w str. || w postawie gotowosci do bloku,
kolejny U - nr 2 na podescie w str. V. Zagrywka tenisowa z wyskoku w
materac utozony na granicy str. | i VI. Raz zagrywa U1, raz U3 i
wbiega na p. w. do obrony w str. VI, V lub |. Na podescie U2, wysoki
podrzut pitki i atak (zadania j. w.). U4 - wyskok w momencie
odwiedzenia ramienia przez atakujgcego i blok obok atrapy. Co 4
akcje zmiana U4 i R; po 8 akcjach zmiana wg numeracji U. W
przypadku obrony R lub U - wystawa sytuacyjna do str. IV [ub |l 0

Umiejetnosci: *utrwalanie nawyku trzymania prostych ramion w stawach +okc:|owych w momencie

odbicia; e prowadzenie ramienia uderzajgcego z akcentem na odwiedzenie przedramienia.

75. Cwiczgcy ustawieni jok na rysunku: trzech na podestach w str. IV (U2)
w str. Il ($3) i w str. 1| ($1); jeden R na poz. 0 i kolejny w obronie na p.
w. W str. |; trzech blokujgcych przy siatce na p. w. do bloku: U - w str. ||
(U1) istr. IV (U3); $4 w str. lIl; dwdch zagrywajgceych za str. [ lub V (82
U4). Zagrywka tenisowa z wyskoku w kierunku materacoéw utozonych
na granicy stref V/VI oraz I/VI. Po zagrywce - wbiegniecie do obrony
na p.w. i reakcja na wystawe R (po przeciwnej stronie) pitki dogranej
przez nauczyciela (wystawa do str. IV, Il lub |ll). Przy siatce
organizacja bloku pojedynczego w str. lll lub podwdjnego w str. i 1V,
w gtebi pola obrona w srodku boiska. Do pitki dobiega R i wystawia
do zawodnika nieblokujgcego (do str. Il lub V), ktéry zbija w
kontrataku w roztozone materace. Po kilku akcjach zmiana na
pozycjach $, UiR.

Uproszczenia: w przypadku skutecznego bloku lub braku obrony
nauczyciel dorzuca pitke na strone zagrywajgcych.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

76. Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m. Trzech zawodnikow przy Stowa kluczowe
siafce, frzech w polu (R stale gra w str. | lub po zmianie w str. ll). « Komunikacja miedzy
Nauczyciel rozpoczyna akcje rzutem pitki na przemian, na strone blokujgcymi i
druzyny A 5x i 5x na str. B; Zadania do realizacji to: asekuracja pitki asekurujgcymi za
dorzuconej przez nauczyciela w siatke przez zawodnikdéw bloku lub blokiem
asekurujgcych w polu; wyprowadzenie kontrataku - wystawa wysoka e Skrzydtowi bloku
do str. IV lub I, I, organizacja bloku grupowego w strefach decydujg o tempie w
zewnetrznych (reakcja blokujgcych po wystawieniu), atak str. zewnetrznych
kierunkowy, w kolejnych akcjach jezeli wyprowadzany jest kontratak e § - do kohca czekaj w
- R wystawia do str. IV (super), Il lub | (wysoka) i lll (wariant 1 lub A). postawie gotowosci

Liczenie punktéw, a w przypadku remisu - gra do przewagi 2 pkt. W
druzynach zmiana - pierwsza z drugq linig i powtdrzenie zadan.
Wiadomosci: *zasady tempa dojscia do ataku z pitki sytuacyjne;.

Czesé koncowa
Zagrywka tenisowa z miejsca (wysoki podrzut) w roztozone materace na granicy str. /Il IV/V.

Sprzet Podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



