29.

ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramion przy zagrywce tenisowej, odbicie gbérne i dolne.

Cwiczenia analityczne

7

113.

114.

Czesé gtéwna

Cztery grupy po trzech zawodnikdw. Ustawienie jak na rysunku. Z
podestu w sir. II atak po przekginej z blokiem pojedynczym.
Zawodnik blokujgcy ,,czyta” atak z podestu obserwujgc reke
atakujgcego. Zagrywka zza VI str. w kierunku materaca
ustawionego w |l strefie, i wejscie do obrony w str. VI. Zagrywka
szybujgca z miejsca nasadg dtoni z zatrzymaniem reki
zagrywajgcej po wykonaniu uderzenia pitki. Po wejsciu na boisko
Zajecie pozycji umozliwiajgcej obrone ataku z Il str. bez bloku i z
blokiem ze sir. IV - ustawigjgc sie obok ,cienia” bloku.
Wspotpraca ze skrzydtowymi obrony - ustawiajgc sie na skrzydle,
dalej od bronigcych w stosunku do siatki.

Z rzedu zawodnikdw w strefie IV - pierwszy, bedgcy na zewnqgtrz
linii bocznej, z wtasnego podrzutu wykonuje nad siatkg atak po
przekgtnej. Podrzut potgczony jest z wykonaniem pierwszego
kroku rozbiegu (. nogg praworeczni), nastepnie naskokiem na
piety — P/L. Atak z blokiem pojedynczym i obrong dwodch
zawodnikéw V i VI str., ustawionych w odstepie obok ,cienia”
bloku. Zmiany w tréojkach po kazdej akcji i pomiedzy tréjkami w
kolejnosci: zagrywajgcy — blok — obrona - atak. Zmiany po
wykonaniu 5 zagrywek kazdego z zawodnikdw w polu zagrywki

Umiejetnosci: » zagrywka taktyczna potgczona z wejsciem na pozycje gotowosci do obrony;  atak
kierunkowy obok bloku - kierunek ataku w obrong grupowg.

Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia globalne

115.

116.

Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik po stronie B zza str. V
wykonuje zagrywke szybujgcqg na boisko A do str. |. Przyjecie
przez zawodnikdw | i VI str. do R, ktéry chwyta pitke. Zawodnik
zagrywajgcy wbiega na boisko do obrony w sir. VL
Jednoczesdnie po stronie B w str. I atak z podestu na wprost z
pojedynczym blokiem. Blokujgcy do konca obserwuje reke
atakujgcego. Po lgdowaniu blokujgcego po drugiej stronie siatki
- atak z podestu ze sir. IV na boisko A po przekgtnej. Blokujgcy
po lgdowaniu, krokiem skrzyznym zajmuje miejsce do obrony.
Obroncy w strefach IV, V i VI dogrywajg pitke do R w Il strefie,
ktory wystawie jg do str. V. Zawodnik str. IV po obronie
przemieszcza sie szybko na pozycje gotowosci za linie boczng
obok str. IV, obserwujgc wysokos¢ i tempo wystawy. Dostosowuje
tempo rozbiegu do kontrataku po przekatnej w sir. V i VI, gdzie
ustawiona jest obrona. To samo zadanie po zmianie
symeftrycznej stref. Zmiany w parach zadaniowych: strona B:
zagrywajgcy - obroncy - zawodnicy na podescie; strona A:
atakujgcey - obroncy | — V — R; nastepnie zmiana stron i zadan.
Wykonujemy po 10 akcji rozpoczetych zagrywkg - po 5
zagrywek kazdego zawodnika z pary.

Gra szkolna 6 na 6 z oznaczonym np. kredg kwadratem o wym. 2
X 2 m, w polu ataku w str. Il. Zagrywka trafiajgca w to pole —
zdobywa punkt. Nastepng akcje rozpoczyna atakujgcy w str. IV
ktéry, z wtasnego podrzutu wykonuje atak stojgc w pojedynczy
blok. Asekuracja atakowanej pitki i petha gotowos¢ do obrony
strony przeciwnej. Po obronie — wystawa kierowana jest do str. IV
albo I, gdzie wykonywany jest atak. Zespoty zdobywajg punkt za
kazdg wygrang akcje i frafienie zagrywkq w oznaczone pole.

Stowa kluczowe

Kazda zagrywka
powinna dawac korzyse
druzynie zagrywajgcej
Blokuj — zastaniajgc
wycinek pola gry,
pomdz obrohcom

Bez obrony nie ma
zwyciestwa

Wiadomosci: * znaczenie zagrywki taktycznej w utrudnieniu gry zespotu przyjmujgcego.

Czesé koncowa

Kierowanie zagrywki taktycznej w rézne miejsca boiska — z ustawionymi przyborami (np. ringo, materac).
Sprzet

Materace, podesty, pitki, wdzki, ringo.



