17. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK
Czesé wstepna

miodziezowa @
akademiasiatkowki
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym i doinym oburgcz.

Czesé gtéwna

65. W czwédrkach — po dwdch éwiczgeych z pitkami po przeciwnych — _ﬂ@ (X

stronach siatki - na przemian zagrywka rotacyjna bez wyskoku. —
Wysoki podrzut pitki z rotacjq i ustawienie stép jak po naskoku P/L,
na wyklejonych za linig kohcowq liniach. Uderzenie pitki na 2
petnym zasiegu w kierunku roztozonych materacéw, ze 1
wspieciem na palce i wykorzystaniem pracy ramion, dton
2 nakrywa pitke nadajgc jej rotacje postepujgcqg (podobnie jak 1 3X
o przy ataku).
E Warianty: np. zagrywka z Dblizszej odlegtosci; zagrywka po l
= przemieszczeniu w trzech krokach (L/P/L); wysoki podrzut nad ' \\}
o rozwieszong guma. 5
-g 66. W czwérkach — dwédch z pitkami w osi boiska na 3-4 m, jeden w ’
9 str. IV, jeden w obronie w str. | lub VI. Zawodnik z pitkg koztuje 1xi z
‘;’ wtasnego podrzutu wystawia wysokqg pitke do str. IV, atakujgcy w
O momencie koztowania przemieszcza sie krokiem dostawnym lub
biegowym tuz za linie boczng i zatrzymuje w postawie wykrocznej

Z prawqg nogq z przodu. Rozpoczecie rozbiegu ze stopniowym S ——p—
zwiekszaniem szybkosci i przyspieszeniem w ostatnich dwadch ﬂﬁ ‘&)
krokach. Zadaniem atakujgcych jest ominiecie atrapy bloku.
Obronca broni pitke w Srodek boiska i chwyta. Zmiany w
czworce po kazdej akcji.

Umiejetnosci: ¢ uderzenia pitki w najwyzszym punkcie zasiegu, wyprostowanym ramieniem, otwartg dtoniq i

aktywnym ruchem nadgarstka ¢ wtasciwego tempa dojscia do ataku z pitki sytuacyjne;j.

67, Dwoch z druzyny A (cz) w postawie gotowosci do bloku przy siatce

w strefie IV i ll, trzeci na pozycji wyjsciowej do obrony w str. V, czwarty
W polu zagrywki (po zagrywce wbiega na p.w. do obrony
o X . - .
g w str. 1). Druzyna B (z) ustawiona jak na rysunku obok. Po zagrywce
g atak z podestéw na przemian w strefie IVill z zadaniem ominiecia
"__{, atrapy bloku. Po podrzucie do zbicia obrohcy przemieszczajg sie
g i bronig wysoko na srodek boiska. Do obronionej pitki dobiega
g zawodnik blokujgcy i wystawia do nie blokujgcego, ktéry atakuje
e z pitki sytuacyjnej w materace. Co 5 zagrywek kazdego
g z zawodnikéw 2 linii zmiana wg numeracji. Po catym obejiciu
3 w druzynie B zmiana zadah z druzyng A.
‘O Warianty:
* wystawia staty zawodnik ustawiony w str. lIl,
* zawodnicy druzyny A atakujg z wtasnego podrzutu.
68. Gra szkolna 6 na é - boiska o wymiarach 9 m x 9 m ; frzech Stowa kluczowe
zawodnikdw pod siatkg, trzech w polu. Zadania do realizacji to: o« W zagrywce utrzymuj
":’ zagrywka rotacyjna bez wyskoku; ustawienie do przyjecia w kierunek po prostej lub
E ksztatcie litery W; wysokie przyjecie pitki; wysoka wystawa do po przekgtne;.
[ strefy IV lub Il przez zawodnika strefy lll; atak z pitki wysokiej ze o« W ataku Igdowanie na
g’ strefy IV lub Il z blokiem pojedynczym w strefie Il i IV. Kazda akcja srédstopiu obydwu ndg,
= jest punktowana lecz akcja z kontrataku zakonczona skutecznym stopy zwrécone
9 atakiem liczona jest za 2 pkt. w kierunku rozbiegu
§ Ograniczenia: e W bloku wyskok tuz po
O » Dblok pojedynczy w strefie I, wyskoku atakujgcego.

o wystawia kazdy zawodnik bedgcy w str. Il

e gra do 25 pkt. z przewagqg dwodch pkt.
Wiadomosci: ¢ zasady zmiany kierunku rozbiegu wzgledem zamiaru zmiany kierunku ataku (praca ramienia

prostopadta do linii barkéw).
Czesé koncowa

W dwojkach przemieszczajgc sie po sali - rotacyjne uderzenie pitki do partnera, po zagrywce wykonanie
jednego ¢wiczenia rozciggajgcego.
Sprzet Podesty, atrapy bloku lub dodatkowe antenki, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



