Zagrywka — obrona

5. Zagrywka rotacyjna kierunkowa ze strefy | - postawa do obrony pitki
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke tenisowg rotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

17.

18.

Cwiczacy ustawiony z pitkg przed $ciang w pozycji wyjéciowej, z lewg nogg z przodu.
Pitka trzymana jednorgcz na dtoni ponizej linii barkéw (lub oburgcz przed sobg). Odlegtosé
od Sciany umozliwiajgca wykonanie dwu- krokowego dojscia do pitki i swobodnego jej
chwytu po uderzeniu. Wysoki podrzut pitki reka uderzajgcg (lub oburacz), pozwalajgcy na
ptynne przemieszczenie (prawa - lewa noga) i wykonanie uderzenia w najwyzszym punkcie
(wspiecie na palce) wyprostowang reka. Pitka zaréwno po podrzucie, jak i uderzeniu,
powinna posiada¢ rotacje postepujgca.

Cwiczacy przemieszczajg sie przodem, tytem lub bokiem w postawie siatkarskigj
Sredniej, trzymajgc pitke. Na sygnat prowadzgcego przyjmujg postawe do obrony
kolejno ze stopami ustawionymi réwnolegle, z lewg stopg wysunietg do przodu i z prawg
stopg wysunieta do przodu. Wyrzucajg pitke wysoko i chwytajg w postawie do obrony.
W kolejnych powtorzeniach zadaniem c¢wiczgcych jest przyjecie postawy do obrony
i podparcie o podtoze trzymajgc pitke.

* Wysoki podrzut pitki; prowadzenie pitki ponad linie barkéw; uderzenie w najwyzszym punkcie.

Postawa Srednia i niska: srodek ciezkosci przeniesiony na $rédstopie; aktywne nogi podczas wyrzutu.

Cwiczenia syntetyczne

19.

Druzyna B w strefie | ustawiona za linig koncowg. Cwiczacy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu prawo reczni) pitka trzymana jednorgcz
(lub trzymana swobodnie oburgcz). Wysoki podrzut pitki z rotacja postepujaca,
przemieszczenie zakonczone naskokiem (prawa - lewa) i uderzenie w najwyzszym
punkcie wyprostowang reka. Zadaniem wykonujgcych zagrywke jest trafienie
w jeden z ufozonych materacéw. Po zagrywce zawodnik zajmuje pozycje do obrony
w dowolnym z trzech hula - hop i chwyta w $redniej postawie siatkarskiej (ustawienie ze
stopami ustawionymi réownolegle, z lewg lub prawg stopg wysunietg do przodu) atakowang
przez kolegéw z druzyny A pitke. Druzyna A ustawiona jak na rys. obok. Cwiczacy na
podestach lub tawkach gimnastycznych atakujg kolejno wg numeracji (1,2,3) pitki do
wbiegajgcych do obrony kolegow.

Cwiczenia globalne

20.

Ustawienie 3 na 3. Cwiczenia rozpoczyna zagrywka rotacyjna. Zagrywajacy kierujg pitke
pomiedzy przyjmujgcych. Zagrywke powtarza sie do skutku, jezeli zagrana pitka nie bedzie
dokfadna. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem zawodnikow bronigcych jest ztapanie
pitki w Sredniej postawie siatkarskiej. Po ztapaniu pitki zawodnik wyrzuca jg do kolegi
z zespotu i kolejne akcje (wystawa, atak) prowadzone sg z ciggtoscig gry. Kazdy kolejny
chwytajgcy (obronca) stara sie ztapa¢ pitke mozliwie nisko, kontroluje przyjeta postawe
i ustawienie stép. Po upadku pitki, lub innym btedzie, gre rozpoczyna kolejny zawodnik
naprzemiennie z jednej i drugiej strony siatki.

CZESC KONCOWA
Zagrywka przez siatke na rézne odlegtosci, do chwytajacych ustawionych w kotach po drugiej
stronie. Po chwycie przejscie na zagrywke.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, hula - hop lub kreda do rysowania két, podesty lub tawki gimnastyczne, materace.

stowa klucze

Podrzucaj pitke na
kierunku uderzenia.
Po zagrywce wbiegaj
do obrony.

Stawaj przodem
naprzeciwko
atakujgcego.

Zachowuj aktywng
postawe ,do przodu”.
Przemieszczaj sie
krokiem dostawnym.




