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ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

mtodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na prace rgk przy zagrywce, ataku i bloku oraz przemieszczanie sie w obronie.

Cwiczenia analityczne
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101.

102.

Czesé gtéwna

Jak na rys. Cwiczgcy w str. V dorzuca pitke do str. lll, gdzie
wykonywana jest wystawa do strefy IV. W czasie dorzutu pitki
zawodnik IV str. przemieszcza sie krokiem dostawnym lub
biegowym na pozycje gotowosci do ataku tuz za I. boczng str.
IV. Po wystawie przez zawodnika ze sir. lll rozpoczyna rozbieg .
nogq (praworeczni) i wykonuje sekwencje krokéw: L-P/L,
konczgc naskokiem na piety. Catos¢ ruchu kohczy wyskokiem w
gdre z dynamiczng pracqg ramion i zbija pitke obok atrapy bloku
w kierunku obrohcow w str. | lub IV. Zmiana po kazdej akcji za
pitkg w kolejnosci: — dorzut — wystawa — atak.

Po drugiej stronie siatki dwdch obroncédw na pozycjach
wyjsciowych w strefach | i VI. Po wystawie opisanej w
poprzednim ¢éwiczeniu, przemieszczajg sie na pozycje obronne.
Ten ¢wiczqcy, ktéry obroni pitke atakowang przez zawodnika ze
str. IV, dogrywa jg wysoko w kierunku str. llll, podbiega i tapie jq.
Po chwycie pitki zawodnik udaje sie na Ssrodek pola zagrywki.
Wykonuje zagrywke wedtug umiejetnosci — tenisowqg z miejsca
lub z wyskoku, kierujgc pitke w materac utozony w narozniku |
strefy. Zagrywka tenisowa z miejsca powinna przelecie¢ miedzy
taSmg gdérng, a gumg zawieszong 80 cm nad nig. Te same
zadania mozna wykonywac zmieniajgc kierunki ataku i zagrywki.

Umiejetnosci: * wykonanie zagrywki atakujgcej — o okreslonej wysokosci toru lotu pitki — blisko gérnej tasmy
siatki; » atak potgczony z obrong — przemieszczenie atakujgcego i zajecie pozyciji przez obrohcdw.
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Cwiczenia syntetyczne

Cwiczenia globalne

103.

104.

Ustawienie jak na rys. Zagrywka kierunkowa - prosta lub
przekgtna zza str. | i V z wejsciem na pozycje wyjsciowe w
obronie w strefie zagrywki. Afak z podestu w strefie
zagrywajgcego z blokiem pojedynczym. Réwnoczes$nie z
blokiem zawodnik z drugiego podestu wykonuje plasowany atak
po przekgtnej w kierunku obroncy. Po dograniu do Il strefy i
wystawieniu do strefy Il zawodnik, ktéry blokowat po odejsciu od
siatki, wykonuje atak kierowany w materac, w ktéry byta
wykonywana zagrywka. Zagrywki wykonujemy na przemian z | i
V  strefy. Egzekwujemy  kierunkowqg zagrywke, szybkie
przemieszczenie na p. wW. w obronie oraz przemieszczenie na
pozycje obronne. Wycofanie zawodnikdéw blokujgcych powinno
odbywac sie na zewnagtrz boiska w str. IV i wewngtrz boiska w
strefie Il (dla praworecznych). Po wysokiej obronie nastepuje
wysoka wystawa. Wszystko po to, aby da¢ blokujgcemu czas na
wycofanie i przygotowanie pozycji do wykonania rozbiegu i
prawidtowej pracy ramion podczas ataku.

Gra 6 na 6. Gre rozpoczyna jeden z zawodnikéw linii obrony
zagrywkqg w kierunku materaca - jezeli celnie wykona, zdobywa
punkt. W momencie wykonania zagrywki, po drugiej stronie
zawodnik strefy Il podrzuca pitke i wykonuje wystawe sposobem
gérnym oburgcz do Il albo IV strefy, skgd nastepuje atak.
Przeciwnik wykonuje blok pojedynczym i organizuje obrone.
Akcje rozpoczynajqg kolejno przez wszyscy zawodnicy linii obrony
zespotu A, nastepnie B — po czym nastepuje rotacja. Mozliwa jest
zmiana catej formacji ataku i obrony z przydzieleniem zadan
specjalistycznych: wystawiajgcy, atakujgcy.

Stowa kluczowe

Precyzyjna zagrywka —
to kierunek, potem sita
Dobrze zagrywasz —
WYgrywasz

Punkty zdobyte blokiem
- liczqg sie podwdjnie, po
skutecznej obronie —
potréjnielll

Wiadomosci: ¢ kierunki wykonywania zagrywki — najtrudniejsze miejsca przyjecia zagrywki.

Czesé koncowa

Konkurs wykonywania zagrywki — ktéra druzyna szybciej trafi 15 zagrywek w materac.

Sprzet

Materace, podesty, pitki, wozki, atrapa bloku.



