Rozgrzewka w dwdjkach z pitkami — elementy koordynaciji i orientacji przestrzennei.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: « atak w | tempo w réznych wariantach ze statej pozycji wyjsciowej
w systemie ptynnym (akcja przy i za rozgrywajgcym) oraz statym ( krétka przesunieta). [
75.

7

Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia globalne

19.

73.

74.

76.

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

Siddemka A (cz) — staty R na poz. 0 wystawia pitke przyspieszong do
str. IV (P i A) lub w | tempo ($ - akcja A lub 1). A z pitkg w str. Il - atak z
wtasnego podrzutu do L, ktéry broni w str. VI. Dogranie do R, w tym
momencie P przemieszcza sie za |. boczng, a $ rozpoczyna rozbieg z
4-5 m na srodku boiska. P rozpoczyna rozbieg do ataku (krok |. nogqg)
w momencie, gdy pitka jest w dtoniach R, natomiast $ - gdy pitka
dogrywana zaczyna opadad. Po wyskoku - zbicie kierunkowe w
materace. Atakujgcy po uderzeniu pitki Igduje z amortyzacjg na
dwie nogi. W kolejnej akcji ponownie atakujg $ i A. Po kazdej akgji
zmiany P i A, co dwie akcje zmiana §.

Siddemka (z)- staty R na poz. 0, wystawa pitki w Il tempie do str. VI
(P) lub IV (A). Dodatkowo w | tempie ($ — wariant 1 lub 3). A z pitkg
w str. IV atak z wtasnego podrzutu w L, ktéry broni w str. V. Dogranie
do R, w tym momencie P zatrzymuje sie w postawie rozkroczno-
wykrocznej z p. nogqg z przodu, $ rozpoczyna rozbieg z 4-5 m na
srodku boiska. P rozpoczyna rozbieg do ataku (krok . nogg) w
momencie, gdy pitka jest w dtoniach R, natomiast § - gdy pitka
dogrywana zaczyna opadaé. W kolejnej akcji ponownie atakujg S i
A ze str. IV. Po kazdej akcji zmiany P i A, co dwie akcje zmiana §.

Trzy trojki (P, S, A w kazdej): dwie przygotowane do ataku ze swoich
pozycji; jedna przy siatce na p. w. do bloku (P w str. IV, $ w str. lll, A w
str. Il). Jeden R na poz. 0, po stronie atakujgcych i jeden w str. | po
stronie blokujgcych. Nauczyciel przebija wolng pitke w kierunku V str.
do L, ten dogrywa jg na poz. 0. R ustala akcje w | tfempie i do nigj
dostosowujqg sie skrzydtowi. Np. jak na rysunku - pierwsza akcja A-IV.
Zadaniem atakujgcych jest atak kierunkowy, a blokujgcych -
obserwacja pitki, wystawiajgcego i atakujgcych oraz organizacja
bloku grupowego. W kontrataku - jezeli uda sie obroni¢ pitke - R
rozgrywa akcje 1/VI, A/VI lub 3 VI. Po skohczeniu akcji nauczyciel
dorzuca kolejng pitke i R rozgrywa akcje w kontrataku inng niz ta z
przyjecia. Np. - byta A/VI, to w drugiej akciji 1/l lub 3/Il. Po dwdch
akcjach zmiana trojki, ktéra atakowata. Cztery razy atakuje kazda
tréjka i zmian zadan.

Gra: szkolna 6 na 6; boiska o wymiarach 9m x 9 m; trzech grajgcych
przy siatce, frzech w polu; nauczyciel dorzuca dwie pitki pod rzgd na
stfrone jednego zespotu (3x) i dwie pitki na strone przeciwng.
Pierwsza pitka dorzucona na poz. 0 - zadaniem R jest rozegra¢ akcje
3/ll; druga pitka - zadaniem R jest rozegra¢ akcje A/IV. Inne zadania
do realizaciji: rozegranie akciji stosujgc zasade udziatu srodkowego w
organizaciji ataku z grg skrzydtowych; organizacja bloku grupowego
— zasada czytania gry przez blokujgcych. Punkty zdobywa sie
atakiem i blokiem: aby zdoby¢ 1 duzy pkt., zespdt musi wygrac dwie
akcje. Gra do zdobycia 5 pkf. i zmiana na pozycjach po
przekgtnych.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe
Najgorszym btedem, jaki
mozemy popetnic¢ jest
popetnienie btedu przy
wystawie wysoko pitki
W bloku - cata uwaga
skierowana na pitke i
atakujgcych

Wiadomosci: ¢ Zasada korekty bteddw poprzez fakty (dodatkowe pitki), a nie stowa: , ile razy ci mowitem”.

Czesé koncowa

Wystawa sytuacyjna do celu (kosze, radary itp.).
Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcych, podesty,

Sprzet

atrapy bloku, pitki siatkowe, kosze na pitki, materace.



