24.  ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK pilodncona @
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i zagrywke rotacyjng w wyskoku.
Czesé gtéwna
92. Ustawienie po dwodch stronach siatki. Z jednej strony - ¢wiczgcy na
podescie z pitkg w sir. Il (imitujg atak z drugiej linii, z | str.); jeden w
strefie Ill imituje R i tapie dograne pitki; jeden ¢wiczacy ustawiony na
p. w. do obrony w str. V. Z drugiej strony - ¢wiczgcy na podescie z
pitkg; jeden w strefie Il imituje R i tapie dograne pitki; dwdch
éwiczgcych ustawionych na p. w. do obrony w str. | i VI. Cwiczqgcy z
podestu wykonuje zbicie po prostej, ktére po przemieszczeniu sie
broni stojgcy w str. V (1). Obroniong pitke dogrywa do str. lll. Z drugigj
strony ¢wiczgcy z podestu plasuje po przekgtnej do strefy | lub VI(3).
Cwiczqgcey ze stref | i VI w momencie podrzutu przemieszczajg sie z
pozyciji wyjsciowych na pozycje do obrony pitki atakowanej po
skosie i broniq pitke do strefy lll (4).

Cwiczenia analityczne
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93. Cwiczqgcy ustawieni w dwdch rzedach, w str. VI 6 m od siatki; kazdy z
pitkg. Cwiczgcy ustawieni jako pierwsi w swoich rzedach wykonujg
podrzut i zagrywke tenisowqg z wyskoku w materac utozony po
drugiej stronie siatki w str. | i V. Po wykonaniu zadania przechodzimy
na koniec drugiego rzedu. Zwiekszamy odlegtos¢ na 8 m.

Umiejetnosci: ¢ obrona przeciwko atakowi z drugiej linii ze strefy I;
« doskonalenie zagrywki tenisowej z wyskoku, wyczucie odlegtosci.

94. Podziat na dwie grupy. Druzyna A ustawiona w p. w. do obrony i
pozycjach gotowosci do bloku w swoich strefach. Jeden z pitkg na

zagrywce; drugi z koszem pitek z boku boiska . Druzyna B po drugiej
= stronie ustawiona do przyjecia zagrywki (IV ustawienie). Jeden z
o ¢wiczgcych druzyny A wykonuje zagrywke tenisowq z wyskoku (1),
%’ przyjmujgcy lub libero przyjmujg zagrywke i dogrywajg na poz. 0 (2),
= R wbiega ze sir. IV i wystawia pitke przyspieszong na lewe skrzydto
& (3). przyimujacy ze str. IV atakuje w swojej strefie (4). Druzyna B po
-g skutecznej obronie przebija ,,wolng” pitke na drugg strone albo - w
9 przypadku nieskutecznej obrony - pitke do gry wprowadza ¢wiczgcy
L stojgcy z boku boiska (5). R wystawia przyspieszong pitke do | str. (7),
5 atakujgcy wykonuje atak z drugiej linii, ze str. | (8a, 8b lub 8c).
Druzyna A organizuje blok i obrone przeciwko atakowi z drugiegj linii
ze str. |. Druga akcja grana jest do konca.
95. Gra 6 na 6, wysokoS$¢ siatki - 243cm. Po wygranej akcji trener Stowa kluczowe
2 dorzuca ,,wolng” pitke na strone druzyny wygranej. Punkt lub punkti e  Przy przebiciu przez
£ przejscie zdobywa druzyna, ktéra wygrata dwie kolejne akcje. W przeciwnika ,wolnej”
_3 przypadku, kiedy zadna z druzyn nie wygrata dwoch kolejnych akciji, pitki - wystawa
% Zzagrywa druzyno ktéra Wygro’ro os’ro’rniq Oije. przyspieszong na
o skrzydta lub w | tempo
g e Pitka obronionaza 3 m -
o wystawa wysoka
S e Jeilijest taka mozliwose

- pitka obroniona do 3 m
- wystawa przyspieszona

Wiadomosci: ¢« wspdotpraca blok — obrona przy wykonaniu bloku taktycznego - kierunek 1 (prostal).

Czesé koncowa
Wykonanie rzutu siatkarskiego z wyrzutem pitki tuz przed Igdowaniem na parkiecie.
Sprzet Pitki, kosz z pitkami, podesty, materace.



