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20. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK FademsEen
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna z elementami gimnastyki funkcjonalne;.
Czesé gtéwna
77. W széstkach — ustawienie jak na rysunku: dwoéch z pitkg — A (w str. |l
ustawienie Tm od siatki na |. bocznej) i P (w str. IV, ustawienielm od
siatki na |. bocznej); R (ustawienie na pozyciji 0 — 3 m od linii bocznej).
P - odbicie gérg oburgcz do str. VI na 7-8 m do P (z), ktéry wystawia
pitke do str. V. Odegranie pitki w okolice 4-5 m do P (z) i kolejna
wystawa sytuacyjna. § (przy siatce) - odbicie gérg oburgcz w
kierunku str. V, $ - dogranie na poz. 0, R -wystawa pitki do str. II. S na .
bocznej odgrywa wystawionqg pitke do str. |, A - dogranie na poz. 0.
Cwiczenie na czas -2'.
78. W szdstkach — ustawienie jak na rysunku: trzech, kazdy z pitkg — A (w
strefie II, - 1m od siatki na linii bocznej); $ ( w strefie Il - w osi boiska); P
(w strefie IV, - Tm od siatki na linii bocznej). Miedzy nimi kosze z
pitkami. Cwiczenie rozpoczyna $ zbiciem z wtasnego podrzutu w
kierunku R i P (podwojona obrona ataku w | tempie), nastepnie
atakuje A po prostej do R i P (podwojona obrona po prostej). Jako
ostatni atakuje P ze str. IV po przekgtnej do R i P (podwojona obrona
po skosie). Po trzech akcjach w obronie, éwiczenie rozpoczyna $
atakiem w kierunku $ i P, nastepnie P i ostatni A.
Umiejetnosci: ¢« wystawa sytuacyjna przez zawodnika P;
e wspotpraca obroncdw w sytuacii podwojenia obrony.
Druzyna A - ustawiona na p. w . do bloku (P, §, A) i w obronie (R, P, $).
Druzyna B - ustawiona na p. w . do bloku (P, S, A) i w obronie (R, P, L).
Nauczyciel z pitkg w str. Il - podrzuca wysoko pitke i zbija do P. Do
obronionej w srodek boiska pitki dobiega R i wystawia do str. IV (jak na
rys.) lub Il. $i A z druzyny B organizujg blok podwojny w str. Il (kierunek 2).
Zbicie obok bloku podwdjnego na kierunku 2. Obrona ataku przez
zespdt A w Srodek boiska. R po dobiegnieciu wystawia pitke w
zaleznosci od doktadnosci dogrania - szybkg lub wysokg na skrzydta
(iezeli jest mozliwosé - S jest gotowy do ataku w | tempie). Po kazdej
akcji zawodnicy z druzyny A i B - powrdt na p. w. Co 10 akcji zmiana po
przekgtnych na pozycjach w druzynach A i B. $ koncentruje sie na
przemieszczaniu sie do bloku w str. Il lub IV. Nauczyciel zawraca uwage
na jako$¢ dziatan w obronie (podwojenie obrony po prostej —
ustawienie na zaktadke). Warianty: nauczyciel rozpoczyna ¢wiczenie
atakiem ze str. IV.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

79. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1; Stowa kluczowe
2 Zadania do realizacji to: zagrywka z wyskoku; przyjecie pitki; o Pamietqj, ze celem
g wyprowadzenie ataku (str. IV, lll, Il i VI); organizacja bloku bloku taktycznego jest
o) grupowego (blok w str. IV i Il na kierunku 2); organizacja obrony; zastoniecie okreslone;j
g’ dogranie i kontratak. Akcja skonczona z kontrataku oraz blok strefy
c punktowy liczone sg podwadjnie. Gra do 15 pkt. e Jako skrzydtowy ustawiaj
o Uproszczenia: nauczyciel okreSla, ze z przyjecia R wystawia stabilny blok bez
§ wytgcznie do str. IV lub Il; okresla réwniez precyzyjnie do jakiej str. R ~przelatywania”
‘O ma wystawi¢ pitke z kontrataku.

Wiadomosci: *zasady ustawienia w obronie przy bloku grupowym na kierunku 2.

, Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce z wykorzystaniem pitek siatkowych.

Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki.



