miosziciows ()
10. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i zagrywke tenisowq z wyskoku.
Czesé gtéwna
37. Ustawienie w dwdjkach, prostopadle do siatki - jeden cwiczgcy
tytem do siatki ok. 0,5-1 m od linii srodkowej, drugi - przodem do
siatki na 7 metrze. Cwiczgcy ustawiony przy siatce plasuje przed
siebie kierujgc pitke w 6-7 m boiska. Cwiczgcy w gtebi pola dogrywa
pitke sposobem dolnym oburgcz do partnera. Po 5 plasingach i 5
obronach bez btedu - zmiana miejsc i zadan. Zwiekszamy site
uderzenia tak, zeby 4-5 plasing imitowat zbicie.

38. Cwiczqgcy ustawieni w rzedach za strefqg | na jednym boisku i za str. V
na drugim, kazdy z pitkg. Pierwsze osoby z rzeddw wykonujg
zagrywke tenisowqg z wyskoku, kierujgc pitke w czesci boiska
wyznaczone przez ustawione taweczki gimnastyczne. Zza | strefy
zagrywka do stref |i Il po przeciwnej stronie siatki (1), a zza strefy V -
do stref Vi lV (2).

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: * obrona pitki atakowanej na wprost (doskonalenie);

e zagrywka z wyskoku w okreslone strefy boiska.
39. 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 B -
2 ustawienie do przyjecia zagrywki (np. pierwsza szostka). Zadaniem
) grupy A jest zdobycie punktu zagrywkq, blokiem lub obrona pitki i
% wyprowadzenie kontrataku, zadaniem grupy B jest w pierwszej
"f; kolejnosci zdobycie punktu w pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki.
2 Po czterech akcjach nastepuje zmiana miejsc miedzy
-g przyjmujacymi, sSrodkowym i libero oraz rozgrywajgcym i atakujgcym.
9 Zaczynamy ustawieniem | (po zmianie miejsc miedzy zawodnikami
‘;’ na pozycjach, automatycznie przechodzi w ustawienie V), potem
O VI ustawienie (po zmianie lll) i ustawienie V (po zmianie Il). Cwiczenie
wykonujemy do skonczenia akcji. Wygrywa grupa, ktéra wygrata
wiekszq liczbe akcji.
40. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki - 243 cm, set do 20 pkt. Punktacja: za Stowa kluczowe
zdobycie punktu zagrywkq, blokiem, atakiem po przyjeciu zagrywki . .
o - 2 pktf., za wygranie pozostatych akcji - 1 punkt. Zatozenia gry: * Bgzzy?gzeddisoobyifkm
% zestawienie 5-1; jeden R; zagrywka szybujgca z miejsca lub tenisowa -a Ewk : bIc?kieFan
.g z wyskoku; przyjecie zagrywki przez 3 zawodnikdw (najlepsi . Prig y’re’rgm ot
) przyjmujgcy zabezpieczajg wiekszy olbszar boiska); przyspieszona ryret kJ -
o wystawa do str. IV i Il, wystawa pitki w | tempo w sir. lll oraz wygranie akcli po
S przesunietej w str. llI/IV; wystawa w Il tempo w sir. VI, blok przyjequ Z?‘ngWk'
o pojedynczy lub podwadjny w str. IV i I, blok pojedynczy w str. lll, blok * Kombinacje ataku w Vi
3 taktyczny kierunek O (prosta wewnetrzna). strefie gramy tylko w
O potgczeniu z pierwszym
tempem

Wiadomosci: « wspotpraca blok-obrona przy wykonaniu bloku taktycznego w kierunku 1 (prosta).
Czesé koncowa

Dojscie do podwdjnego bloku krokiem biegowym (w trzech krokach), bez wyskoku.

Sprzet Pitki, taweczki gimnastyczne.



