Zagrywka — obrona mIodzieiowa
akademiasiatkowki

25. Zagrywka kierunkowa ze strefy V - obrona w wyznaczony obszar

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowg rotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

98. Trzech <¢wiczacych, kazdy z pitkg; wysoki podrzut rekg uderzajgcg (lub oburacz)
z rotacjg. Uderzenie pitki jak do zagrywki rotacyjnej na maksymalnym zasiegu, dton nakrywa
pitke. W rogach boiska utozone sg materace (1 m na 1 m). Zadaniem zagrywajacych jest
trafia¢ zagrywka w materace; trafienie - 1 pkt. Jezeli zagrywajgcemu uda sie zagrac
ponad rozciggnieta nad siatkg guma i trafi¢ w materac, otrzymuje 2 pkt. W przypadku, gdy
zagrywajacy trafi w materac dwa razy pod rzad, punkty liczg sie podwojnie.

99. Trzech ¢wiczacych: dwoch z pitkami przodem w kierunku bronigcego (odlegto$¢ 5 - 7 m)
stojgcego za materacem. Cwiczacy z pitkami wykonujg kolejno zagrywke rotacyjng
w kierunku materaca . Bronigcy za materacem przyjmuje $rednig postawe siatkarska i broni
pitki sposobem oburgcz dolnym lub géornym w zaleznosci toru jej lotu. Nie moze on wejs¢
stopg na materac, bronigc w wykrokach, kleku i padach. Wskazoéwka dla zagrywajacych -
wysoki podrzut z rotacjag w momencie, gdy partner przyjmuje postawe gotowosci do obrony.
Po pieciu obronach zmiana w trojce.

* Wysoki podrzut pitki z akcentem na uniesienie ramion ponad linie barkéw; koncentracja na celu.
® Ocena toru lotu pitki i szukanie racjonalnego sposobu obrony bez wchodzenia stopg na materac.

Cwiczenia syntetyczne

100. Druzyna B w strefie V ustawiona za linig koncows. Cwiczacy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (prawg noga z przodu prawo reczni), pitka trzymana jednorgcz
w prawej dioni (lub trzymana swobodnie oburgcz). Krok lewg nogg i jednoczesny
wysoki wyrzut pitki z rotacjga postepujgcg, przemieszczenie zakonczone naskokiem
(prawallewa) i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem
wykonujgcych zagrywke jest trafienie w jeden z utozonych materacéw. Po zagrywce
zawodnik zajmuje pozycje do obrony w dowolnym z trzech hula - hop i broni pitke
w kierunku srodka boiska w $redniej postawie siatkarskiej (réwnolegte ustawienie
stop, z lewg lub prawg stopg wysunieta do przodu) atakowang przez kolegow
z druzyny A. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Cwiczacy z wtasnego podrzutu
atakujg kolejno wedtug numeracji (1, 2, 3) pitki do wbiegajgcych do obrony kolegow.

Cwiczenia globalne

101. W zespotfach trojkowych, gra na siatce bez wyskoku. Rozpoczyna ¢wiczacy zagrywkg
tenisowg rotacyjng. Po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra kolejne akcje na
dwa odbicia. Po przeciwnej stronie siatki dwoch kolegdw - jeden przyjmuje, atakuje i
broni, drugi - wystawia i asekuruje (gra na 3 odbicia). Zadaniem zagrywajgcego jest
prawidtowo technicznie wykonywana zagrywka oraz obrona pitki tak, by zostata na
jego stronie. Zadaniem partnerow: przyjecie zagrywki na swojej stronie i poprawne
wykonanie pozostatych elementéw. Kazda akcja jest punktowana, jednak w przypadku
przyjecia na drugg strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg podwdjnie.
W momencie upadku pitki zagrywajgcy ponownie rozpoczyna gre. Zmiany w trojce przy
wyniku bedacym wielokrotnoscig liczby 5 (0:5, 1:4, 2:3 itd.), kazdy indywidualnie sumuje
mate punkty.

CZESC KONCOWA
Zagrywka rotacyjna z miejsca w wyznaczone pole, np. roztozone materace czy odwrécong tawke.
PRZYBORY

Pitki siatkowe, ringo lub hula - hop, materace, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na
pitki.

Podrzucaj pitke na
drodze ramienia
uderzajgcego.
Whiegaj do obrony po
wykonaniu zagrywki.
Przemieszczajac

sie obserwuj pitke

i atakujacego.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg zatrzymanie).
Bron w goére

trudne pitki.




