Zagrywka — obrona mIodzieiowa
akademiasiatkowki

2. Podrzut pitki do zagrywki rotacyjnej - pozycje wyjsciowe do obrony
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowg rotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

5. Cwiczacy ustawiony w postawie przygotowawczej przed radarem - obreczg treningowa do
siatkowki lub obreczg kosza. Trzyma pitke oburgcz przed sobg w dole, podrzuca jg i stara
sie trafi¢ do obreczy kosza. Wazne jest nadanie pitce odpowiedniej trajektorii lotu, aby tor jej
spadania byt zblizony do pionowego. Obie rece prowadzone sg w gore, za pitkg. Cwiczacy
wykonuje 10 celnych podrzutéw (zmiana ustawienia stép). Stopniowo nalezy zwiekszac
wysokos¢ podrzutu oraz precyzje wykonania. Po rzucie éwiczacy moze chwyta¢ pitke
w postawie obronne;.

6. Cwiczacy przemieszczajg sie przodem w $redniej postawie siatkarskiej wzdtuz tawki
gimnastycznej. Palce dtoni zgietych grzbietowo skierowane sg w strone tutowia,
utrzymujg kontakt z powierzchnig faweczki. Przemieszczanie odbywa sie kolejno: ze
stopami ustawionymi réwnolegle, z lewg stopg wysunietg, z prawg stopg wysunietg.
W kolejnych powtérzeniach éwiczacy toczg pitke po powierzchni tawki ukfadajgc dfonie
z jej tylu (odchylone nadgarstki). Po dojéciu do konca faweczki wyrzucajg pitke do
chwytajgcego, zachowujgc prawidtowy ruch, jak podczas odbicia oburgcz dolnego i biegng
na pozycje wyjéciowa.

* Wysoki podrzut pitki z akcentem na uniesienie ramion ponad linie barkéw; pionowy tor spadania pitki.
* Zatrzymanie w postawie siatkarskiej z akcentem na przeniesienie srodka ciezkosci w przod.

Cwiczenia syntetyczne

7. Druzyna B ustawiona za linig koncowa (kazdy z pitkg siatkowg). Cwiczacy stojg
w postawie rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu prawo reczni), pitka trzymana
oburgcz. Wykonujg zamach dwoma rekami w gore, i wyrzucajg pitke oburgcz znad gtowy,
blokujac rece w stawach ftokciowych w ostatniej fazie wyrzutu. Zadaniem imitujgcych
zagrywke jest trafienie w jeden z utozonych materacédw. Po zagrywce zawodnik zajmuje
pozycje do obrony w dowolnym z trzech hula - hop i tapie w $redniej postawie siatkarskiej
(ustawienie ze stopami ustawionymi réwnolegle, z lewg lub prawg stopg wysunietg do
przodu) dorzucong przez kolegdéw z druzyny A pitke. Druzyna A ustawiona jak na rys. obok.
Cwiczacy pod siatka dorzucajg kolejno wg numeraciji (1, 2, 3) pitki do wbiegajgcych do obrony
kolegow.

Cwiczenia globalne

8. W =zespotach trojkowych ¢éwiczacy rozpoczynajg gre wyrzutem pitki oburgcz znad

glowy. W kolejnych ¢éwiczeniach wprowadzamy zagrywke tenisowg. Gra prowadzona Uderzaj pitke wysoko
jest na 3 odbicia. Po wykonaniu zagrywki ¢wiczacy wbiega na boisko i bierze udziat przed sobg podczas
w grze. Zadaniem zawodnikow bronigcych jest ztapanie pitki we witasciwej postawie wykonywania zagrywki.
siatkarskiej. Po chwycie pitki zawodnik obrony podrzuca jg do partnera z zespotu Po zagrywce wbiegaj
i kolejne akcje (wystawa, atak) prowadzone sg z zachowaniem ciggtosci gry. Kazdy kolejny do obrony.

chwytajgcy (obronca) stara sie ztapa¢ pitke mozliwie nisko, kontroluje przyjeta postawe Stawaj przodem

i ustawienie stép. Po upadku pitki lub innym btedzie gre rozpoczyna kolejny zawodnik na do atakujgcego.
zmiang, z jednej i drugiej strony siatki. Gra 3 na 3 z oceng techniki wykonania zagrywki Chwytaj pitke na

i postawy bronigcego. wyprostowane ramiona

£ - mozliwie blisko podtoza.
CZESC KONCOWA
Rzuty pitkg siatkowg przez siatke na rozne odlegtosci, po wyrzucie przebieganie truchtem za
swojg pitka.
PRZYBORY Pitki siatkowe, hula - hop, radar-obrecz treningowa, materace, ewwntualnie
guma do rozciggniecia zamiast siatki.




