Zagrywka — obrona

miodziezowa
akademiasiatkowki

2. Uderzenie pitki do zagrywki szybujacej - wbiegniecie na pozycje
wyjsciowg do obrony
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgcg bezrotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

5. Cwiczacy ustawiony przed $éciang lub drabinkami w postawie przygotowawczej - z lewg nogg Y,
z przodu, stopa nieznacznie skrecong w prawo. Ustawienie ramienia uderzajgcego z tokciem
odwiedzionym do tytu (tokie¢ na wysokosci ucha), dion na przediuzeniu przedramienia {
przygotowana do uderzenia. Cwiczacy wykonuje 10 uderzen dtonig o $ciane (,przybicie i
piatki”). Kontakt dtoni ze $ciang na maksymalnym zasiegu zagrywajgcego.
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6. Cwiczacy trzymajac pitke przemieszczajg sie przodem, tylem lub bokiem w éredniej postawie

siatkarskiej. Na sygnat prowadzgcego przyjmujg postawe do obrony ze stopami ustawionymi

rébwnolegle. Wyrzucajg wysoko pitke, czekaja do momentu, gdy pitka odbije sie po kozle

i chwytajg w postawie do obrony. W kolejnych powtérzeniach, zadaniem éwiczacych jest

chwyt pitki po dodatkowym odbiciu jej gtowa.

* Ramie uderzajgce przed podrzutem pitki ustawione z tokciem odwiedzionym do tytu.
* Zatrzymanie w postawie siatkarskiej z akcentem na przeniesienie srodka ciezkosci w przod.

Cwiczenia syntetyczne

7. Druzyna B ustawiona za linig koncowa; dwoch za strefg V i dwoch za strefg 1. Cwiczacy
stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu) pitka trzymana w lewe;j
rece (zawodnicy praworegczni). Podrzut i wykonanie zagrywki szybujgcej w kierunku
utozonych materacéw. Kolejnosc¢ trafien i sposéb liczenia punktéw podaje prowadzacy. Za
niewtasciwe trafienie zagrywajgcy nie otrzymuje punktu. Po zagrywce zawodnik zajmuje
pozycje do obrony w wyznaczonym sektorze, ustawiajgc sie przodem do uderzajgcego, ktory
podrzucit pitke. Uderzajacy ustawieni na liniach stupkach bocznych (1m od siatki) po stronie
bronigcych. Obrona pitki w gore w kierunku srodka boiska. Bieg za pitkg i jej chwyt w Sredniej
postawie siatkarskiej (stopy rownolegte). W dalszej kolejnosci bronigcy broni pitke uderzang
kolejno przez dwoch atakujgcych.

Cwiczenia globalne

8. Gra 4 na 4 z przyjeciem zagrywki i atakiem w kierunku przyjmujgcego. Cwiczacy
rozpoczynaja gre zagrywka szybujgcg. Pierwszy zagrywajgcy wbiega na boisko

i walczy przeciwko czterem graczom zespotu przeciwnego. Po upadku pitki kolejny
¢wiczacy po wykonaniu zagrywki wigcza sie do gry. Gra 2 przeciwko 4, nastgpnie,
po kolejnej zagrywce, 3 przeciwko 4 i w koncu 4 przeciwko 4. Po kazdej skonczonej
akcji zwycieski zespdt otrzymuje punkt. Po zakonczeniu cyklu gre rozpoczyna
zespot przeciwny. Gra prowadzona na dwa odbicia, w kolejnych éwiczeniach od momentu
gdy na boisku jest trzech zawodnikdéw po stronie zespotu zagrywajgcego, mozna wprowadzi¢
3 odbicia.

CZESC KONCOWA

Zagrywka szybujgca przez siatke na rozne odlegtosci, po zagrywce przebieganie truchtem za
swojg pitka.

PRZYBORY Piki kosze na pitki, materace, guma do rozciggniecia zamiast siatki.

Podrzucaj pitke

nie wyzej niz

potrafisz siggnac.

Po zagrywce wbiegaj
do obrony.

Stajgc w obronie miej
na uwadze kierowanie
pitki do $rodka boiska.
Aktywna postawa,
Srodek ciezkosci

do przodu.




