8. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK mtodziezowa @
Czeéé wstepna alkkademiasiatkowki
Rozgrzewka ukierunkowana na ruch ramienia przy zagrywce i ataku oraz gre w obronie.
Czesé gtéwna
28. Cwiczqcy ustawieni w dwdch rzedach po przeciwnych stronach
siatki, na $Srodku, kazdy z pitkg. Wykonujg jeden krok biegowy,

o wyskakujg do bloku przektadajgc trzymang oburgcz pitke na drugg |
S strone siatki, jak najblizej gérnej tasmy, kohczg wyrzutem pitki w
_g. strone Srodka boiska. Przechodzg za pitkg na drugg strone i
S ustawiajg sie na koncu rzedu. Zwracamy uwage, aby wyrzut pitki :
5 nastepowat przez ruch samych nadgarstkdw, rece sg S F‘
o wyprostowane i zablokowane w stawach tokciowych. : = = 1 1
& 29. Zagrywka fenisowa z miejsca w materace. Kazdy ¢wiczqcy z pitkg ® |
.{} zagrywa zza strefy | w materace utozone w réznych strefach boiska & ‘
3 po przeciwnej stronie siatki. Celujg w materace z zachowaniem
‘O kolejnos¢ wg schematu: strefa I, II, Il i V. Kazdy ¢wiczgcy pracuje na

wtasne konto, wygrywa ten, ktéry zaliczy dwa obwody wg podanej

kO|ejnO§C| _ ﬁ
Umiejetnosci: ¢ przektadanie rgk na drugg strone siatki w bloku, ugiecie w biodrach; z

» zagrywka tenisowa z miejsca w rézne strefy boiska, wyczucie odlegtosci.
30. Podziat na dwie grupy. Grupa A: jeden z pitkg na zagrywce, dwdch

do obrony na pozycjach wyjsciowych i trzech na pozycjach
gotowosci do bloku w swoich strefach. Grupa B po drugiej stronie
siatki - wystawiagjgcy na pozycji 0, dwodch ¢Ewiczgeych
S przygotowanych do przyjecia w strefach IV i V, a czwarty na
(; podescie z pitkg w strefie Ill. Faza 1: &wiczgcey z grupy A wykonuije
° zagrywke do strefy IV lub V (1), ¢wiczgcy z grupy B ustawieni do
"; przyjecia w strefach IV i V przyimujg zagrywke (2), wystawiajgcy
) wykonuje wystawe na lewe skrzydto (3), a Ewiczacy ze strefy IV
-g wykonuje atak (4). W momencie wystawy ¢&wiczgcy z grupy A,
9 bedgcy w strefie ataku i srodkowy bloku, wykonujg podwdjny blok,
‘;’ a pozostali z pozycji wyjsciowych przemieszczajq sie na pozycje do
O obrony (kazdy w swojej strefie). Faza 2: ¢éwiczgcy ustawiony na
podescie z wtasnego podrzutu wykonuje mocny plasing (imitacja
ataku). Cwiczgcy z grupy A w momencie podrzutu pitki wykonujg
podwodjny blok w strefie ataku, a pozostali przemieszczajg sie z
pozycji wyjsciowych na miejsca do obrony (kazdy w swojej strefie).
31. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki 243 cm, set do 25 punktdw. Po Stowa kluczowe
skonczonej akcji tfrener dodatkowo dorzuca pitke na strone druzyny, e Zagrywaj tak, zeby
o ktéra wygrata i gra toczy sie do zakohczenia akcji. Punkt i przejscie - utrudnic¢ rozegranie w
% zdobywa druzyna, ktéra wygrata dwie kolejne akcje. W przypadku pierwszym tempie
.g wygrania po jednej akcji, kolejng rozpoczyna druzyna, ktéra e  Stawajw obronie na
) wygrata ostatnig akcje. Zatozenia gry: wystawa pitki przyspieszonej skraju bloku
o do stref IV i ll, wystawa pierwszego tempa w Il strefie i wystawa e  Bgdz uprzywilejowany i
S wysoko pitki w strefie |, zagrywka szybujgca z miejsca albo tenisowa kohcz najtrudniejsze pitki
§ z wyskoku, ustawienie do przyjecia w czterech na tuku, blok w w ataku
\3 strefach IV i Il pojedynczy lub podwadjny, w strefie lll blok pojedynczy. e  Jedli pitka wystawiona
2 Gra na dwdch rozgrywajgcych, wystawia rozgrywajgcy z linii jest za antenke - ustaw
obrony. blok po skosie, dalej od
antenki

Wiadomosci: ¢ zasady ,,czytania gry” przez blokujgcych.

Czesé koncowa
Zagrywka szybujgca z miejsca, zza strefy | - kierujemy pitke w materac utozony w strefie V po przeciwnej
stronie siatki; kazdy ¢wiczgcy wykonuje piec prob.
Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki, materace, podesty.



