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18. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna

Rozgrzewka dynamiczna z pitkami lekarskimi.

Czesé gtéwna

70. Sicdemka B (z) - ustawienie jak na rysunku. Trzech z pitkami przy
siatce przodem do wtasnego pola obrony — A (w strefie I - Tm od
siatki na linii bocznej); $1 ( w strefie Il = w osi boiska); P (w strefie IV -
Im od siatki na linii bocznej). Trzech w obronie na p. w. - L, P i R.
Rozpoczyna § atakiem z wtasnego podrzutu w kierunku R i P
(podwojona obrona ataku w | tempie). Do obronionej pitki dobiega
ten z dwdiki, ktéry nie bronit i wystawia sytuacyjnie do str. Il lub IV.
Nastepnie atakuje A po prostej lub po skosie, wystawa sytuacyjna j.
w. Jako ostatni atakuje P ze sir. IV i ponownie wystawa sytuacyjna.
Kazdy przy siatce atakuje 3x i zmiana na pozycjach do gry. Uwaga:
L i $2 bronig na przemian.

71. Sibdemka A (cz) — dwdch przy siatce z pitkami w str. Il ($1) i IV ($2).
Pl i L - obrona atakéw po skosie. Cwiczgcy, ktéry nie bronit,
dobiega do pitki i wystawia do str. Il. R, A i P - obrona pitek
atakowanych po skosie lub przekgtnej przez $2 i wystawa sytuacyjna
do str. IV przez jednego z dwdéch zawodnikéw, ktdrzy nie bronili.
Cwiczenie z ciggtosciq gry. Dla uproszczenia - éwiczgey przy siatce
mogqg wykonaé¢ dodatkowe odbicie nad sobg. Zmiana nastepuje
réwnoczesnie ze zmiang w druzynie B.

Umiejetnosci: * wystawa sytuacyjna z gtebi pola do str. Il lub 1V;

Cwiczenia analityczne

7z

¢ wspotdziatanie w obronie w uktadzie dwdjkowym lub tréjkowym .
72. Druzyny ustawione jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna nauczyciel
zagrywkq lub przebiciem wolnej pitki na dowolnego z ¢wiczgcych
zespotu B (z). Do dogranej pitki dobiega R i wystawia do str. IV [ub Il
o ) ) , . - .
g Zadaniem atakujgcego, do ktérego wystawiono pitke jest atak
9 obok bloku podwdjnego. Druzyna A (cz) obserwuje R, pitke i
__"{; atakujgcych, ustawia szczelny blok w str. zewnetrznych (Il lub V). W
g kontrataku - zespdt bronigcy gra dowolng akcje z wykorzystaniem
g jak najwiekszej liczby atakujgcych w danym ustawieniu. Co 6 akcji
= Zzmiana na pozycjach po przekgtnych. Po dwdch obejsciach
g zmiana zadanh pomiedzy zespotami.
3 Uwaga: obroncy koncentrujg sie na ustawieniu w obronie wzgledem
‘O szczelnego bloku, natomiast R na optymalnym wykorzystaniu i
aktywizowaniu wszystkich atakujgcych.
73. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1. Stowa kluczowe
Zadania do redlizacji to: zagrywka z wyskoku; przyjecie pitkii e R -w kazdej mozliiwej
o wyprowadzenie ataku ( str. IV lub II/l); organizacja bloku grupowego sytuacii probuj
% (blok w str. IV i Il na kierunku 1, 2 lub 0); organizacja obrony; rozgrywac pitke w
.g dogranie i kontratak. Akcja skonczona z kontrataku oraz skuteczny wyskoku
5 blok liczone sg podwdijnie. Gra do 25 pki. e Wspdtdziatanie blok-
o Uproszczenia: nauczyciel okresla, ze z przyjecia R wystawia obrona (sygnalizacja
o wytgcznie do str. IV lub Il; z kontrataku - réwniez okresla precyzyjnie skrzydtowych przed
§ do jakiej str. R ma wystawic pitke. akcjg o kierunku, jaki
5 Dodatkowo nauczyciel moze dorzucacd pitke, ktéra nie jest wliczona bedq zastaniaé w
do punktacji, na strone zespotu zagrywajgcego i R moze w bloku)

komfortowych warunkach powtérzy¢ akcje.
Wiadomosci: ¢ zasady wspdtpracy blok - obrona (sygnalizacja 1, 0, 2).

Czesé koncowa
Cwiczenia prewencyjne na niestabilnym podtozu (akcent na staw kolanowy).

Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki.



