Zagrywka — obrona

5. Zagrywka szybujaca kierunkowa - obrona atakow ze strefy Il i [V
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgca bezrotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

17. Cwiczgcy ustawiony przed $ciang - podrzuca pitke jednorgcz, na  strone
ramienia uderzajgcego i uderza pitke przenoszac ciezaru ciata na noge
wykroczng z przyspieszajgcym prowadzeniem ramienia w jej kierunku. Kontakt
z pitkg maksymalnie krotki, wykonany usztywniong dionig w jej Srodek. Dton
w momencie uderzenia stanowi przediuzenie przedramienia. Reka po uderzeniu
nagle zatrzymuje sie (nie podaza za pitkg). Pitka powinna by¢ uderzona ptasko,
w strone zaznaczonego obszaru i szybko wréci¢ do rgk zagrywajgcego.

18. Cwiczacy z pitka staje z tylu zawodnika bronigcego. Jego zadaniem jest wykonaé
szybki wyrzut pitki, sprzed tutowia o $Sciang, na wysokosci bioder bronigcego.
Bronigcy w niskiej postawie siatkarskiej oczekuje na odbitg pitke zachowujgc
gotowos¢ do reakcji (ciezar ciata na $rodstopiu). Po chwycie pitki zmiana rol.
Rzucajgcy stopniowo utrudniajg rzut, zmuszajgc chwytajgcego do ftapania pitki
z boku tutowia na réznych wysokosciach. Kolejno mozna wprowadzi¢ odbicie pitki
w gore zamiast chwytu.

* Ramie uderzajgce przed podrzutem z tokciem odwiedzionym do tytu; przyspieszenie ramienia do pitki.
* Stopy ustawione w sposob umozliwiajgcy szybki start w dowolnym kierunku; ciezar ciata na $rédstopiu.

Cwiczenia syntetyczne

19. Druzyna B w strefie | ustawiona za linig koncowa. Cwiczacy stoja w postawie
rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu) pitka trzymana w lewej rece (zawodnicy
praworeczni). Podrzut i wykonanie zagrywki szybujgcej w kierunku roztozonych
materacow. Po zagrywce c¢wiczacy zajmuje pozycje do obrony, w dowolnym
z trzech hula - hop i broni w kierunku $rodka boiska, w $redniej postawie
siatkarskiej (ustawienie ze stopami ustawionymi réwnolegle, z lewg Iub prawg
stopg wysunietg do przodu) atakowang przez kolegow z druzyny A pitke. Druzyna
A ustawiona jak na rys. obok. Cwiczacy na podestach lub tawkach gimnastycznych
atakujg kolejno wg numeracji (1, 2) pitki do wbiegajgcych do obrony kolegow.
Dwéch kolejnych z zespolu A podaje i zbiera pitki. Jezeli zagrywajgcy wykona celng
zagrywke, obroni i ztapie obroniona przez siebie pitke, to otrzymuje 1 pkt.
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Cwiczenia globalne aoec®

20. Gra 4/4; ¢&wiczacy rozpoczynajg gre zagrywkg szybujgcg. Gra prowadzona jest na slowa klucze
3 odbicia. Po wykonaniu zagrywki zawodnik zagrywajgcy jest zawodnikiem linii

obrony i nie moze przebija¢é na strone przeciwnika pitki znajdujacej sie powyzej Uderz pitke na

gornej krawedzi siatki. Zadaniem zawodnikébw  bronigcych jest obrona  pitki maksymalnym zasiegu.
wytgcznie sposobem dolnym oburgcz lub jednorgcz. Zespoty zagrywajg kolejno 4 pitki i Przyspiesz reke
zagrywa zespot przeciwny. W zespole, ktory aktualnie zagrywa, po kazdej zagrywce zmiana o do pitki.

jedng pozycje. W przypadku obrony sposobem gérnym akcja taka traktowana jest jako btgd i Po zagrywce wbiegaj
jej konsekwencjg jest strata punktu. do obrony.

L . , Stawaj w obronie, aby
CZESC KONCOWA pitka odbijata sie
Zagrywka szybujgca przez siatke w kierunku stojgcego za linig koncowg partnera. Jezeli partner w kierunku
chwyci pitke bez zmiany miejsca, to punkt zdobywa zagrywajacy. $rodka boiska.

PRZYBORY Przeno$ $rodek
Pitki, wozek na pitki, podesty lub tawki gimnastyczne, materace, guma do rozciggnigcia zamiast Liezieseltlprcetl
siatki.




