Zagrywka — obrona mIodzieiowa
akademiasiatkowki

25. Kierunkowa zagrywka szybujaca - reakcja na pitke po przemieszczeniu
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgcg bezrotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

97. Zagrywajgcy ustawieni za linig koncowg boiska. Na gumie rozciggnietej powyzej gornej tasmy
zawieszone sg dodatkowo dwie szarfy, dzielgce siatke na trzy rowne sektory. Zadaniem
zagrywajacych jest wykonanie zagrywki szybujgcej w kierunku kolejnych sektoréw (pitka musi 1 N
zmiescié sie miedzy gumga i odpowiednig szarfg). Zagrywajgcy zdobywa punkt, jezeli wykona ~ ©*
trzy celne zagrywki do wtasciwych sektoréw. Kazde nastepne trafienie to dodatkowy punkt.

98. Bronigcy ustawiony pomiedzy trzema materacami w niskiej postawie, w gotowosci do
obrony pitek w zachwianej rownowadze. Naprzeciw w odlegtosci 3 - 4 m staje ¢wiczacy
z pitkg przygotowany do rzutu. Rzut pitki wykorzystujac prace nadgarstkbw w kierunku
jednego z materacéw, zmuszajgc bronigcego do wykonania padu lub rzutu. Obronca
poczatkowo obniza swojg postawe, nastepnie wykorzystujgc impuls z nég kieruje ramiona
(ramie) pod pitke. Odbicie pitki powinno nastgpi¢ w zachwianej réwnowadze i konczy¢ sie
amortyzacjg upadku.

* Podrzut na wysoko$c¢ zasiegu ramienia uderzajgcego; Atakujgc przenos ciezar ciata na noge wykroczng.
* Odbicie jednoragcz jako sytuacyjne; wykonanie padéw z niskiej pozycji; wykorzystanie $lizgu i przetoczen.

Cwiczenia syntetyczne

99. Druzyna B w strefie |, ustawiona za linig koncowa. Cwiczacy stojg w postawie ]
rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu) pitka trzymana w lewej rece (zawodnicy . @
praworeczni). Podrzut, krétkie uderzenie pitki (reka po uderzeniu zatrzymuje sie)
i wykonanie zagrywki szybujgcej pod rozwieszong gumg w kierunku roztozonych
materacow. Zagrywajgcy sam decyduje, w ktéry materac wykona zagrywke. Po zagrywce
¢wiczacy zajmuje pozycje do obrony w dowolnym z trzech hula - hop i broni w kierunku
srodka boiska w sSredniej postawie siatkarskiej (ustawienie stop réownolegle, z lewg lub
prawg stopg wysunietg do przodu), dwie pitki atakowane ze stref Il i IV oraz dogrywa pitke
dorzucong. Przemieszczenie w obronie krokiem dostawnym. Druzyna A ustawiona jak na
rysunku obok. Atak z wtasnego podrzutu kolejno ze strefy IV i Il i dorzucenie wolnej pitki
w $rodek boiska.

Cwiczenia globalne

100. Gra w czworkach, na siatce 230 cm, bez wyskoku. Rozpoczyna éwiczacy zagrywkag Sl'owa klucze
szybujgcg bezrotacyjng, po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra z partnerem

kolejne akcje na dwa odbicia. Po przeciwnej stronie siatki dwoch kolegéw jeden przyjmuje, * Kieruj zagrywke

atakuje i broni, drugi wystawia i asekuruje (gra na 3 odbicia). Zadaniem zagrywajgcych w wolne pole.

jest prawidtowo technicznie wykonywana zagrywka oraz obrona pitki tak by pitka zostata Zagrywaj w okreslonym

na ich stronie. Zadaniem partneréw: przyjecie zagrywki na swojg strone i poprawne kierunku wiele

wykonanie pozostatych elementow techniki. Kazda akcja jest punktowana jednak w razy pod rzad bez

przypadku przyjecia na druga strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg podwdjnie. popein.ienia b#gdu..

W momencie upadku pitki zagrywajacy ponownie rozpoczynajg gre. Zmiany w czworce przy Przemieszczajac sig

wyniku bedgcym wielokrotnoscig liczby 5 (0:5, 1:4, 2:3 itd.), kazdy indywidualnie sumuje obserwuj pitke

mate punkty. i atakul_qcego.

Reaguj na reke
A4 < atakujgcego

CZESC KONCOWA (W m(i?ner?cie kontaktu
Zagrywka szybujgca pod rozwieszona guma, po zagrywce przy $cianie powtdrzenie ruchu. dtoni atakujacego
PRZYBORY z pitkg zatrzymanie).

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




