Zagrywka — obrona

37. Obrona po wykonaniu zagrywki kierunkowe;
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgca bezrotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

145.

146.

Zagrywajgcy wykonuje zagrywke bezrotacyjng z pola zagrywki, w kierunku zawieszonej
antenki. Kazde trafienie w antenke powyzej gornej tasmy to punkt dla zagrywajgcego. Po
wykonaniu zagrywki ¢wiczgcy biegnie do kosza z pitkami ustawionego w potowie boiska
(wbieganie do obrony), bierze pitke i wraca na pozycje za linig koncowa. Cwiczenie
przebiega do momentu wybrania wszystkich pitek z kosza. Wygrywa zagrywajacy lub
zespot, ktéry uzyskat najwieksza ilos¢ trafien.

Atakujgcy pod siatkg uderza pitke w kierunku obroncy ustawionego po prostej.
Obronca broni pitke w kierunku drugiego atakujacego ustawionego przy drugiej linii
bocznej, obiega pachotek ustawiony na linii koncowej (markowanie wbiegniecia po
zagrywce) i ustawia sie naprzeciwko drugiego atakujgcego, do ktérego kierowat
pitke. Akcja powtdrzona z drugiej strony boiska. Cwiczenie moze przebiegaé
z jednym atakujgcym i wystawiajgcym. Bronigcy za kazdym razem po odbiciu
pitki biegnie za linie koncowa.

Przenoszenie ciezaru na noge wykroczng; utrzymanie podczas zagrywania do konca uwagi na celu.
Noga zewnetrzna z przodu podczas obrony; ustawienie kata ramion do odbicia; obserwowanie pitki.

Cwiczenia syntetyczne

147.

Druzyna B ustawiona za linig korcowg. Zagrywajgcy w postawie rozkroczno - wykrocznej
(lewa noga z przodu), pitka trzymana w lewej rece (zawodnicy praworeczni). Podrzut,
krotkie uderzenie pitki (reka po uderzeniu zatrzymuje sie) - wykonanie zagrywki
szybujgcej pod rozwieszong gumg w kierunku roztozonych materacow. Zagrywajacy
sam decyduje, w ktéry materac wykona zagrywke. Po zagrywce ¢&wiczacy zajmuje
pozycje do obrony w dowolnym z trzech hula - hop i broni w kierunku $rodka boiska
(ustawienie ze stopami ustawionymi roéwnolegle, z lewg lub prawag stopg wysunietg
do przodu) dwie pitki atakowane ze stref IV i Il oraz broni w zachwianej réwnowadze
pitke dorzucong. Przemieszczenie w obronie krokiem dostawnym. Druzyna A
ustawiona jak na rysunku obok. Atak z wiasnego podrzutu kolejno ze strefy IV i Il
i dorzucenie trudnej pitki do obrony sytuacyjne;.

Cwiczenia globalne
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148.

Gra 4 na 4, gra na siatce 230 cm. Rozpoczyna ¢wiczacy zagrywkg szybujgcg po czym
wbiega na swojg potowe boiska. Kolejne akcje grane na trzy lub dwa odbicia. Po
przeciwnej stronie siatki czterech kolegéw: trzech przyjmuje jeden wystawia. Gra na 3 lub
2 odbicia. Zadaniem przeciwnikéw jest przyjecie zagrywki na swojg strone, wystawienie
lub przebicie pitki. Kazda akcja jest punktowana, jednak w przypadku przyjecia na
drugg strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg podwojnie. Po upadku pitki
zagrywajacy ponownie rozpoczyna gre. Co 3 akcje zmiana zespotu zagrywajgcego i zmiana
na pozycjach w czwoérce. Gra na czas, wygrywa zespot, ktéry zdobedzie wiecej punktow.

CZESC KONCOWA
Zagrywka szybujgca w wyznaczone pole np. raz za siatke, raz do linii koncowe;.
PRZYBORY

Pitki siatkowe, materace 1 x 1 m, radary lub hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki,
kosze na pitki.

stowa klucze

Kontakt z pitkg
maksymalnie krotki,
wykonany usztywniong
dtonig w srodek pitki.
Po zagrywce wbiegaj
do obrony.
Przemieszczaj sie

do pitki krokiem
dostawnym.
Przemieszczaj sie
do pitki najkrétszg
drogg - prostopadle
do nadlatujgcej pitki.




