Zagrywka — obrona

miodziezowa
akademiasiatkowki

30. Zagrywka do ruchomych celow - trajektoria obronionej pitki zasady
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowg rotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

118. Dwaoch (lub wiecej) éwiczacych zagrywa na zmiane w kierunku partnera lezgcego przodem

w odlegtosci 6 - 9 m. Zadaniem zagrywajgcych jest trafienie lezgcego, ktéry moze J

zmienia¢ pozycje po zagraniu pitki o jedno przetoczenie wzdtuz tutowia. Lezacy V

obserwuje tor lotu pitki do momentu jej skoztowania, nastepnie stara sie chwyci¢ pitke, . e =)
wstajgc jak najszybciej z lezenia. Jezeli pitka zostanie ztapana, to zagrywajgcy zmienia sie g)\} ‘/?“
miejscami z chwytajgcym. Kazde trafienie zagrywajacego w lezgcego partnera, to punkt
w rywalizacji. Zwracamy uwage na technike wykonania zagrywki.

119. Jeden z éwiczacych popycha duzg pitke rehabilitacyjng , aby toczyta sie w linii prostopadtej
do zagrywajgcego na diugosci 4 - 6 m. Po potoczeniu pitki zwraca sie w kierunku
zagrywajgcego stojgcego w odlegtoéci 6 - 9 m i porusza sig¢ krokiem dostawnym gonigc
pitke. Drugi ¢éwiczacy ucieka przed pitkg poruszajgc sie krokiem dostawnym w linii jej
toczenia. Zagrywajacy stara sie trafi¢ zagrywka w toczgcy sie pitke. Poruszajgcy sie majg
za zadanie przyjg¢ pitke w goére bez dotykania do duzej pitki. Zagrywajacy po zagrywce
wbiega do przodu i chwyta przyjeta pitke.

* Wysoki podrzut pitki z akcentem na uniesienie ramion ponad linie barkéw; ,nakrycie” pitki dtonig.
® Zatrzymanie w postawie siatkarskiej; wczesna reakcja na pitke; fgczenie ramion pod pitka.

Cwiczenia syntetyczne

120. Druzyna B w strefie | ustawiona za linig koncowa. Cwiczacy stojg w postawie |:|
rozkroczno - wykrocznej (z prawg nogg z przodu), pitka trzymana jednorgcz
w prawej dtoni (lub swobodnie oburgcz). Krok lewg noga i jednoczesny wysoki
wyrzut pitki z rotacjg postepujgca. Przemieszczenie zakonczone naskokiem
(prawal/lewa) i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem b e
wykonujgcych zagrywke jest trafienie w jeden z utozonych materacéw. Po zagrywce
zawodnik zajmuje pozycje do obrony w dowolnym z trzech hula - hop i broni G =0
w kierunku $rodka boiska w Sredniej postawie siatkarskiej (ustawienie ze stopami
ustawionymi réwnolegle, z lewg lub prawg stopg wysunieta do przodu) pitke ]
atakowang przez c¢wiczgcych z druzyny A. Druzyna A ustawiona jak na rysunku
obok. Dwoch ¢éwiczaecych na podestach lub tawkach gimnastycznych atakuje kolejno O
wedtug numeracji (1, 2) pitki do wbiegajgcych do obrony kolegow, trzeci podaje pitki. 4 N
Co 3 ataki zmiana w tréjce o jedna pozycje.
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Cwiczenia globalne

121. W zespotach trojkowych, gra na niskiej siatce, bez wyskoku. Rozpoczyna cwiczacy
zagrywka tenisowg rotacyjng. Po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra kolejne
akcje na dwa odbicia. Dalej akcja toczy sie na 3 odbicia. Zadaniem zagrywajgcego jest
prawidtowo technicznie wykonywana zagrywka oraz obrona pitki tak, aby pitka zostata

stowa klucze

Podrzucaj wysoko na
kierunku uderzenia.

na jego stronie. Zadaniem partneréw: utrzymanie pitki po przyjeciu po swojej stronie
i poprawne wykonanie pozostatych elementow techniki. Kazda akcja jest punktowana,
jednak w przypadku przyjecia na drugg strone lub asa serwisowego punkty liczg sie
podwojnie. W momencie upadku pitki zagrywajgcy ponownie rozpoczyna gre. Zmiany
w tréjce po 5 zagrywkach, sumowanie matych punktéw.

CZESC KONCOWA
Zagrywka rotacyjna z miejsca w wyznaczone pole, np. roztozone materace, odwrocong tawke lub
chwytajgcego w siadzie.

PRZYBORY Pitki, kosze na pitki, materace, podesty lub skrzynie, duza pitka rehabilitacyjna.

Przyspieszanie reki
w kierunku pitki.
Przemieszczajac
sie obserwuj pitke

i atakujacego.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg zatrzymanie).




