8. ZAGRYWKA - BLOK — OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i ruch ramienia przy zagrywce.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Cwiczgcy w dwéch druzynach ustawionych w swoich polach
zagrywki: druzyna A za strefq |, druzyna B za strefg V. Druzyna A
wykonuje zagrywke szybujgcg z miejsca w materace utozone w
strefach | i Il po przeciwnej stronie siatki, a druzyna B zza strefy V w
materace utozone w strefach IV i V. Kazde trafienie zagrywkg w
materac to 1 pkt dla druzyny. Gra do 8 pkt i zmiana stron i zadan
dla druzyn.

Trzech ¢&wiczgcych z pitkami ustawionych tytem przy siatce — przy
jednej linii bocznej, na srodku i przy drugiej linii bocznej. Pozostali
¢wiczgcy ustawieni w rzedzie 7 m od siatki, naprzeciwko tego przy
linii bocznej, ktéry rozpocznie cwiczenie. Wykonuje on plasing z
wtasnego podrzutu w pierwszg osobe z rzedu, ktéra broni sposobem
dolnym oburgcz i po obronie przemieszcza sie krokiem dostawnym
naprzeciwko srodkowego plasujgcego spod siatki, wykonuje obrone
i przemieszcza sie bronigc pitke przy drugiej linii. Zwracamy uwage
na ustawienie na wprost plasujgcego w momencie obrony.

Umiejetnosci: ¢ zagrywka szybujgca w konkretne strefy boiska, obrona pitek
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Cwiczenia syntetyczne

Cwiczenia globalne

31.

32.

atakowanych na wprost, ustawienie przodem do atakujgcego.

Z jednej strony siatki ustawiamy dwie trojki wykonujgce zadanie na
zZzmiane, z drugiej strony dwie trojki — jedna zbiera i podaje pitki,
druga wykonuje podwdjny blok w strefie Il, a trzeci ¢wiczgcy
wykonuje plasing z podestu ze strefy IV. Trojka ¢wiczgca ustawiona
w swoich strefach przy siatce w pozycji gotowosci do bloku. W
momencie podrzutu pitki do plasingu ustawia podwdjny blok w
strefie Il, a nieblokujgcy (ze strefy IV) wycofuje sie do obrony na 3 m,
1.5 m od linii bocznej. Osoba na podescie wykonuje plasing (atak)
obok podwdjnego bloku w strefe IV. Zawodnik w IV strefie broni
pitke i po dograniu do wystawiajgcego otrzymuje wystawe do sir IV.
Atakuje obok podwodjnego bloku w jeden z materacy utozonych w
strefach | i V. Kierunek ataku jest wymuszony migjscem wykonania
bloku. Po kazdej akcji zmiana pozycji w trojkach. Kazda tréjka
wykonuje po 9 atakdéw (kazdy ¢Ewiczacy jest po 3 razy na kazdej
pozycji — skrzydto lewe, Srodek i skrzydto prawe).

Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki 235 cm, set do 25 punktdw, za punkt
zdobyty po bloku lub kontrataku druzyna zdobywa 2 pkt, pozostate
akcje punktowane sg normalnie. Zatozenia gry: zestawienie 4-2, na
dwoch rozgrywajgcych - wystawia zawodnik z linii ataku (WT),
zagrywka szybujac z miejsca, przyjecie zagrywki przez 5 zawodnikoéw
ustawionych w ksztatcie litery W, wysoka wystawa do stref IV, Il lub
lll, blok pojedynczy lub podwdjny w strefach IV i ll, blok pojedynczy
w strefie Il

Wiadomosci: ¢ indywidualna taktyka zagrywki.

Czesé koncowa

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

W bloku ,usztywnij"
tokcie, barkii nadgarstki
Realizuj zatozone
kierunki zagrywki, nawet
jesli nie od razu
przyniesie to skutek

W obronie - nie ma
straconych pitek

Utozenie ptaszczyzny bloku, ze zwrdceniem uwagi na wyprostowane i usztywnione rece w stawach
tokciowych, barkowych i nadgarstkach.
Sprzet

Pitki siatkowe, materace, podesty.
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