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8. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na ruch ramienia atakujgcego i blok.
Czesé gtéwna
29. Ustawienie w dwodjkach prostopadle do siatki. Stojgcy przy siatce
wykonuje plasing (1), drugi stojgcy 7 m za siatkg wykonuje obrone
sposobem dolnym oburqgcz (2), po obronie wykonuje przysiad i
dotyka oburgcz parkietu pomiedzy nogami. Zwréci¢ uwage na
poprawne wykonanie przysiadu.

30. Ustawienie w polu zagrywki za strefg V, wykonanie zagrywki
tenisowej po prostej w materace — do strefy | i ll. Zwracamy uwage
na prawidtowy podrzut pitki oburgcz, umozliwiajgcy uderzenie pitki
rekg wyprostowang w stawie tokciowym i na cze$ciowe nakrycie
pitki dtoniqg z ,,luznym” nadgarstkiem.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢ obrona sposobem doinym oburgcz
) * wyczucie odlegtosci przy zagrywce tenisowej z miejsca.
31. Cwiczgcy w dwdch grupach ustawieni po przeciwnych stronach

siatki. Grupa A: trzej przy siatce przygotowani do bloku =
pojedynczego w swoich str. (I, lll i IV); czwarty w V strefie na pozycii
wyjsciowe]j gotowy do obrony; pigty za | strefg w polu zagrywki.
@ Grupa B: wystawiajgcy na poz. 0; przyjmujacy w pigtej strefie; trzeci
o ¢wiczgcey w IV str. gotowy do ataku; czwarty z pitkg na podescie w \
> str. Il. Faza 1: éwiczenie zaczynamy zagrywkaq zza | str. do str. V (1), - )
-“c-’ przyjecie zagrywki do str. lll (2), wystawa na lewe skrzydto do str. IV ) e @H o - Ca
> (3), atak ze strefy IV po przekatnej do strefy Vi lV (4). Z drugigj strony | 2 . L (
o ¢wiczgcy ze strefy Il ustawia pojedynczy blok w swojej strefie,
o pozostali przemieszczajqg sie z pozyciji wyjsciowych do pozycji
{:, wyjsciowych w obronie (kazdy w swojej strefie). Faza 2: obrona pitki
\3 przez zawodnika str. V lub IV (5a) do str. lll, wystawa na prawe S
) skrzydto do str. Il (7) i atak po prostej w V str. W przypadku braku A 5
skutecznej obrony umozliwiajgcej wyprowadzenie skutecznego
ataku ze str. I, Ewiczgcy ustawiony na podescie plasuje do strefy V
(5b). W tym przypadku pitka broniona jest przez zawodnika V sir. (6) i
wykonujemy ¢wiczenie tak, jak w przypadku wariantu 5a.
32. Gra 6 na 6, wys. siatki 235 cm, set do 20 pkt. Po zdobyciu punktu Stowa kluczowe
o bezposrednio zagrywkaq, blokiem w pierwszej akciji po zagrywce, e Przy zagrywce z miejsca
% atakiem po przyjeciu zagrywki frener dodatkowo dorzuca pitke na Zwracamy uwage na
2 strone druzyny, ktéra wygrata i gra toczy sie do skonczenia akciji. Za ustawienie z przodu nogi
) wygranie akcji z dorzuconej pitki, doliczany jest dodatkowy punkt. przeciwnej do reki
o wykonujgcej zagrywke.
& e W czasie blokowania
O przektadajrece na
5 drugq strone siatki z

réwnoczesnym
ugieciem bioder.
Wiadomosci: ¢ zasady gry w obronie w poszczegdinych strefach

Czesé koncowa
Blok w miejscu ze zwrdéceniem uwagi na przetozenie rgk na drugg strone siatki i ugieciem bioder.

Sprzet Materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.



