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10. ZAGRYWKA - BLOK — OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre w obronie i zagrywke tenisowqg w wyskoku
Czesé gtéwna

37. Ustawienie w rzedach w str. | i V, pierwszy ¢wiczgcy z rzeddw na p. w.
do obrony. Z drugiej strony siatki dwdch éwiczgcych na podestach w
str. IV i Il (ok. 30 cm od linii bocznej), kazdy z pitkg. Cwiczgcy na
podestach wykonujg zbicie pitki z wtasnego podrzutu po przekgtnej w
strefy Vi l. W momencie podrzutu ¢wiczqcy ustawieni na pozycjach
wyjsciowych przemieszczajqg sie na pozycje do obrony i broniq pitke
do str. lll, 1-1,5 m od siatki.

38. Cwiczqgcy ustawieni w trzech rzedach: w str. IV - ok. 3 m od siatki; w str.
VI - ok. 6 m od siatki i w strefie | - ok. 8 m od siatki. Cwiczgcy ustawieni
jako pierwsi w swoich rzedach wykonujg plasing z wtasnego podrzutu
w materac utozony po drugiej stronie siatki. Podrzut pitki jak do
zagrywki fenisowej z wyskoku; zwracamy uwage na fechnike
wykonania, stopniowo zwiekszajgc site uderzenia. Po wykonaniu
zadania przechodzimy na koniec nastepnego rzedu.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: * obrona ataku w VI strefie; ¢ zagrywka tenisoa z wyskoku, wyczucie odlegtosci.

39. Cwiczgcy w dwdch grupach ustawieni po przeciwnych stronach
siatki. Grupa A: trzej przy siatce przygotowani do bloku pojedynczego
w swoich str. (II, lll'i IV); czwarty w V str. na pozycji do obrony i pigty za

| str. gotowy do zagrywania. Grupa B: dwdch przyjmujacych w str. [V i
o V; R na poz. 0; czwarty éwiczgcy z pitkg na podescie w str. I,
§ przodem do siatki. Faza 1: éwiczenie zaczynamy zagrywkaq zza | str. do
S str. V lub IV (1); przyjecie zagrywki do str. Il (2); wystawa na lewe
"; skrzydto do str. IV (3); atak ze str. IV po przekatnej (4). Z drugiej strony
2 ¢wiczqcy ze str. Il i Il wykonujg podwdjny blok w strefie ataku,
-g pozostali przemieszczajqg sie z p. w. na poz. do obrony (kazdy w swojej
9 strefie). Faza 2: obrona pitki przez zawodnika str. V lub IV (50);
";’ wystawa na prawe skrzydto do str. Il (6) i atak po prostej do V str. (7).
NE) W przypadku braku doktadnej obrony umozliwiajgcej wyprowadzenie

skutecznego ataku ze str. Il, ¢wiczgcy ustawiony na podescie plasuje

do str. V (5b). W tym przypadku pitka broniona jest przez zawodnika V

str. (6) i wykonujemy ¢wiczenie tak jak w przypadku wariantu 5a.

40. Gra 6 na 6, wysokosc¢ siatki 243 cm, set do 20 pkt. Po zdobyciu punktu: Stowa kluczowe

2 bezposrednio zagrywkq, blokiem w pierwszej akcji, po przyjeciu »Wytrzymaj” na pozyciji
g zagrywki i atakiem - frener dodatkowo dorzuca pitke na strone do obrony
° druzyny, ktora wygrata akcje i gra toczy sie do skonczenia akcji. Jesli o W bloku - przektadaj rece
g’ jedna z druzyn po dorzuceniu skonczy akcje blokiem lub atakiem - nad siatkg w przéd,
= frener dorzuca kolejng pitke i gramy trzeciqg akcje. Punktacja: 1 punkt zastaniajgc ustalong
9 za wygranie kazdej akcji po przyjeciu i z dorzutu przez frener . strefe boiska
‘;’ Zatozenie gry blokiem taktycznym kierunek 1 (prosta). o Afakujw strefy nie
‘O zastoniete przez blok

Wiadomosci: ¢ zasady wariantu obrony z czterema zawodnikami z tytu (2-0-4).

Czesé koncowa
Przejscie z pozycji wyjsciowej w obronie w strefach 11V, na pozycje do obrony przeciwko atakowi po skosie.

Sprzet Pitki siatkowe, podesty, wbzek



