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25. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdrnym i dolnym oburgcz.
Czesé gtéwna
96. Cwiczgcy ustawieni w str. V, | i VI na p.w. do obrony; przy siatce
dwoch ¢éwiczgeych z pitkami w str. I1i 1V. Z drugiej strony siatki dwodch
¢wiczgcych na podestach w str. IV i Il (ok. 30 cm od linii bocznej), & @

D

kazdy z pitkg. Jeden z ¢wiczgcy na podescie w str. Il wykonuje zbicie
Z wtasnego podrzutu po przekgtnej do str. | lub VI. W momencie
podrzutu pitki do zbicia, <¢wiczgcy ustawieni w  pozycjach
wyjsciowych, przemieszczajqg sie na pozycje do obrony i po przyjeciu
pitki pozostajg na pozycjach do obrony plasingu wykonanego przez
¢wiczgcego w str. IV. Po tej samej stronie siatki, obydwie obrony &

kierujemy na poz 0. Zadanie wykonujemy na zmiane lewe/ prawe
skrzydto. Drugie skrzydto analogicznie, ale ze str. IV do str. Vi VI.

Cwiczenia analityczne

97. Ustawienie w dwdch rzedach na 3 m w str. IV i ll, kazdy z pitkg. Po
drugiej stronie siatki dwdch ¢éwiczgcych na podestach w str. l1i 1V, z
»duzymi” pitkami (imitujgcymi blok). Cwiczgcy ustawieni w rzedach
na 3 m wykonujg atak z wtasnego podrzutu, kierujgc pitke tak, zeby
po odbiciu od ,,duzej” pitki poleciata w aut.

Umiejetnosci: * obrona przeciwko atakowi ze stref IV i ll;

» atak z wykorzystaniem bloku, obicie blok-aut.
98. Cwiczgcy ustawieni rzedzie w VI str., pierwszy na p. w. do obrony.
Drugi rzgd ¢wiczgcych ustawiony do ataku w str. IV, R w str. | w p. w.
do obrony. Z drugiej strony siatki dwdch ¢wiczgcych na podestach
":’ w str. IV i Il (ok. 30 cm od linii bocznej), kazdy z pitkg. Cwiczgcy na
o podescie w strefie IV wykonuje plasing po przekgtnej do str. V lub VI
%‘ (1), &wiczgcy w VI str. przemieszcza sie na pozycje do obrony, broni
c pitke kierujgc jg na poz. 0. (2), R z p. w. w obronie przemieszcza sie
a do Il str. i wystawia pitke przyspieszong na lewe skrzydto do str. [V (3).
-g Pierwszy z rzedu w IV str. wykonuje atak po przekgtnej w materac
o utozony w str. V (4). Cwiczgcy na podescie w str. Il wykonuje plasing
L po przekgtnej do str. | lub VI (5), gdzie ¢wiczgcey z VI str. po dojsciu
5 na pozycje do obrony dogrywa pitke na poz. 0. (6); R wystawia do
str. VI (7), gdzie ¢wiczgcy, ktéry bronit wykonuje atak z drugiej linii (8).
99. Gra 6 na 6, wysokos$¢ siatki - 243 cm, set do 20 pkt. Punktacja Stowa kluczowe
normalna, ale po zdobyciu punktu atakiem ze sir. IV, Il i | po bloku e Przy pitce wystawionej z
g druzyna dostaje ,wolng pitke” i gra toczy sie do skohczenia akciji. Z gtebi pola - nie dgzymy
_g dodatkowej akcji - takze 1 punktf. Zatozenia gry: zestawienie 5-1; za wszelkg cene do
[ jeden R; zagrywka szybujgca z miejsca lub ftenisowa z wyskoku; zdobycia bezposrednio
g’ przyjecie zagrywki przez 3 zawodnikdw (przyjmujacy drugiej linii punktu, ale mozemy
= zabezpieczajq wiekszy obszar boiska); wystawa przyspieszona do sir. wykorzystaé blok —
o IV i Il; wystawa pitki w | tempo w str. lll i przesunietej w str. lIl/1V, ,ObIi¢” go lub uderzyé
';’ wystawa w Il tempo w str. VI; blok pojedynczy lub podwdiny w str. IV ~miekko” w blok - i
‘O i I, blok pojedynczy w str. lll; po zagrywce blok taktyczny kierunek 1 wykonaé¢ powtdrny
(prosta), w pozostatych przypadkach blok taktyczny O (prosta atak (wielofazowy)
wewnetrzna).

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji gry blok-obrona przy wykonaniu bloku taktycznego - kierunek 1 (prosta) i
kierunek 0 (prosta wewnetrzna); zmiana zatozen w zaleznosci od sytuaciji meczowe;.

Czesé koncowa
Utozenie rgk do bloku przeciwko atakowi blok-aut.

Sprzet Pitki, podesty, materace.




