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23.  ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK FrademasErewid
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.
Czesé gtéwna

90. Ustawienie w dwdjkach - jeden przy siatce, drugi w gtebi boiska, wg
schematu: ¢wiczagcy w sir. IV jest w dwdjce z Ewiczgcym stojgcym
wstr. I, il z VIi Il z V. Cwiczgcy przy siatce wykonujqg plasing w strefe,
gdzie ustawiony jest wspdtéwiczacey, ktoéry broni sposobem dolnym
oburgcz w taki sposéb, ze mozna wykonac¢ kolejny plasing.
Plasujgcy zwieksza site w kolejnych uderzeniach. Po pieciu
plasingach i pieciu obronach bez btedu - zmiana miejsc w dwdjce.
W kazdej z trzech pozyciji dwodjka cwiczy 3 minuty.

91. Ustawienie po przeciwnych stronach siatki. Z jednej strony Ewiczgcy
ustawieni w rzedach w str. i IV, gotowi do ataku. Z drugiej - trzech
¢wiczgcych ustawionych w p. gotowosci do bloku w str. IV, Il i I,
dwoch ¢wiczgeych w str. IV i ll, na 3 m przy |. bocznych z pitkami.
Faza A: ¢wiczgcy z pitkg ustawiony w str. IV odbijajg pitke gérg
oburgcz na drugg strone siatki, imitujgc wystawe w | str., Ewiczgcy
ustawiony w str. | po drugiej stronie wykonuje atak, ¢&wiczgcy
ustawieni w Il i IV str. przy siatce wykonujg podwdjny blok, cwiczgcy
ze str. Il przemieszcza sie na pozycje do obrony (asekuracja za l
blokiem). Faza B: ¢wiczgcy z pitkg w str. I odbijajg pitke sposobem
gdérnym oburgcz na drugg strone siatki, imitujgc wystawe w IV str,,
¢wiczgey ustawiony w str. IV po drugiej stronie wykonuje atak,
¢wiczgcy ustawieni w Il i Il str. przy siatce wykonujg podwdjny blok,
¢wiczgcey ze str. IV przemieszcza sie na pozycje do obrony (nie
blokujgcy skrzydtowy).

Umiejetnosci: ¢ gra obronna w strefach |, VIiV; ¢ wyczucie tempa bloku, obrona

nie blokujgcego (ze skrzydta) przeciwko atakowi ze strefy i V.

Cwiczenia analityczne
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92. Podziat na dwie grupy: grupa A ustawiona na pozycjach do obrony
i pozycjach gotowosci do bloku - w swoich strefach, jeden z pitkg
na zagrywce (indywidualizacja zagrywki zza dowolnej strefy); grupa
g B - ustawienie do przyjecia zagrywki (np. pierwsza szostka).
E Zadaniem grupy A jest zdobycie punkiu zagrywkq, blokiem lub
° obrong pitki i wyprowadzenie kontrataku. Zadaniem grupy B jest w
"; pierwszej kolejnosci zdobycie punktu z pierwszej akcji po przyjeciu
2 zagrywki. Po czterech akcjach nastepuje zmiana miejsc miedzy
-g przyjmujgcymi, Srodkowym i libero oraz rozgrywajgcym i
9 atakujgcym. Zaczynamy ustawieniem | (po zmianie miejsc miedzy
= zawodnikami na pozycjach, automatycznie zespdt przechodzi w
5 ustawienie V), nastepne VI ustawienie ( po zmianie lll) i ustawienie V
(po zmianie Il). Cwiczenie wykonujemy do zakohczenia akciji.
Wygrywa grupa, ktéra wygrata wiekszg liczbe akcji. Zwracamy
uwage to, aby ataki | tempo i VI strefa nie ,,naktadaty” sie na siebie.
93. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki - 243 cm, set do 20 pkt. Po zdobyciu Stowa kluczowe
o punktu bezposrednio zagrywkq, blokiem w pierwszej akcji po e Zagrywajna
% zagrywce, atakiem po przyjeciu zagrywki - trener dodatkowo przyjmujgcego, ktéry
Q dorzuca pitke na strone druzyny, ktéra wygrata i gra toczy sie do lepiej atakuje, zeby
% zakonhczenia akcji. Punktacja normalna, za wygranie akcji z dorzutu utrudnié mu wykonanie
o tfrenera dodatkowy punkt. Zatozenie gry: blok taktyczny kierunek 2 szybkiego ataku
o (skos). e Kombinacje ataku w
5 tempie i w VI str.
5 organizujemy tak, zeby

miejsca ataku nie
naktadaty sie na siebie
Wiadomosci: ¢ pozycje do obrony przy wykonaniu bloku taktycznego - kierunek 2 (skos).

Czesé koncowa
Wykonanie po pie¢ zagrywek tenisowych z wyskoku ze strefy | w materac utozony w strefie V.
Sprzet Pitki, kosz z pitkami, materace.



