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SMS Police
sposoby przemieszczania sie w obronie

Trenerzy SMS Police - Wojciech Kasza
Jerzy Taczata



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

s7KO"

start z poziomu wyZeT

|. Sposoby poruszania sie - unifikacja pogalgddow.

ll. Obrona

« schemat dziatania — pozycje: wyjsciowa i bazowa

« sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do
pozycji bazowej na poszczegdlnych pozycjach gry

Ill. Obrona — doaranie wolnej pitki

» dogranie wolnej pitki - technika

» dogranie wolnej pitki - zasady

V. Obrona — wspotpraca zawodnikdw

« zasady odpowiedzialnosci
« strefy bloku - zasady organizacji obrony w SMS Police

V. Obrona -indywidualne umiejetnosci zawodnika w obronie.




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Sposoby poruszania sie - unifikacja poglgdow. sZKOLA

start z poziomu wyieT

*chdd, bieg

ekrok dostawny

e krok skrzyzny

e doskok

e wyskok

°zw0d

epady: przodem, bokiem, tytem

erzut siatkarski.

Ustalenia z Ogolnopolskiej Konferencji Naukowo-Metodycznej z udziatem
przedstawicieli Zaktadow Pitki Siatkowej Akademii Wychowania Fizycznego
oraz Wydziatu Szkolenia PZPS, ktéra odbyta sie w Krakowie w 1995r.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Schemat dziatania

UWAGA: przewidujgc zagranie przeciwnika, obronca powinien przyjg¢ pewien schemat dziatania
w miare mozliwosci powtarzalny i wynikajgcy ze specyfiki gry w pitke siatkowq.

Pozycja wyjsciowa

ruch dostosowania

Pozycja bazowa

kierunek reakcji

A 4

Reakcja na pitke




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Il. Obrona

Schemat dziatania

W sytuacii gdy pitka przechodzi na strone przeciwnika - zawodniczki obrony juz w tym momencie powinny byc¢
przygotowanie na nastepujgce zachowania przeciwnika:

1. Pitka zostata przyjeta niedoktadnie i w pierwszym odbiciu wraca na strone druzyny zagrywajgce;.

2. Pitka zostata przyjeta niedoktadnie i przeciwnik przebija tzw. wolng pitke (pitke sytuacyjng - tzw. pitke ,tatwqg”,
lecgcqg z matq predkosciqg).

3. Pitka zostata przyjeta doktadnie i rozgrywajgca zespotu przeciwnego moze wykonac atak w drugim uderzeniu
a) R — zespotu przeciwnego kiwa z miejsca, jezeli jest w drugiej linii,
b) R - zespotu przeciwnego kiwa w wyskoku, jezeli jest w pierwszej linii.
4. Pitka zostata przyjeta doktadnie i rozgrywajgca zespotu przeciwnego moze:
a) wykonac¢ wystawe do ataku w pierwszym tempie,
b) wykonac¢ wystawe do ataku w drugim tempie,

c) wykonac wystawe do ataku w trzecim tempie

Uwaga: te same sytuacje mogqg sie zdarzy< po ataku.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja wyjsciowa
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Pozycja wyjsciowa — oznacza miejsce na boisku, w ktérym znajduje sie zawodniczka, w momencie gdy pitka jest po
stronie druzyny przeciwne;.

Pozycje wyjsciowe dotyczg zaréwno zawodniczek blokujgcych i bronigcych w polu.

Obroncy muszq zajgé pozycje wyjsciowq w czasie jaki przebiega pomiedzy wtasng zagrywkq, a rozegraniem
druzyny przeciwnej. Dziatanie to jest zamierzone,a zawodniczki pola obrony jak gdyby zawezaty pole gry na
wypadek, przebicia przez przeciwnika tatwej pitki lub ataku w drugim uderzeniu.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Il. Obrona

Pozycja wyjsciowa

POZYCjCI bazowa - jest miejscem na boisku, w ktérym powinna znalezé sie zawodniczka w momencie gdy
przeciwnik konczy ruch prowadzenia reki do ataku.

« Jezeli obronca zareagowat prawidtowo, to powinien zatrzymac sie w pozycji bazowej w momencie,
gdy atakujgcy uderza pitke.

« Obronca przemieszcza sie do pozycji bazowej w trakcie wystawy wykonywanej przez przeciwnika
( najczesciej jest to krok dostawny).

« Obronca w pozycji bazowej ma mozliwos¢ najlepszej obserwacji wystawionej pitki, atakujgcego oraz
ustawienia wtasnego bloku i po przyjeciu postawy gotowosci przewiduje dziatania atakujgcego.

« Pozycja bazowa uwarunkowana jest tempem i kierunkiem ataku.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja bazowa

Pozycje bazowe zawodnika strefy V przy ataku ze strefy IV (po skosie) i ll (po proste))



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja bazowa

9

Pozycje bazowe zawodnika strefy VI przy ataku ze strefy IV i ll



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja bazowa

Pozycje bazowe zawodnika strefy IV ( nie blokujgcego) przy ataku ze strefy IV ill (po ostrym skosie),



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja bazowa

Ustawienie stop zawodnika na pozycji bazowej w strefie Vprzy ataku po prostej ze strefy Ili po
skosie ze strefy IV



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja bazowa

Ustawienie stop zawodnika na pozycji bazowej w strefie | przy ataku po prostej ze strefy IV i po
skosie ze strefy |l



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Pozycja bazowa

Ustawienie stép zawodnika na pozycji bazowej w strefie VI przy Ustawienie stép zawodnika na pozycji bazowej w strefie VI przy
ataku po prostej ze strefy IV i po przekatnej ze strefy IV ataku po prostej ze strefy IV i po przekatnej ze strefy IV



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

Reakcja na pitke

Opuszczenie barku

Ustawienie stop.

Reakcja na pitke - odbywa sie w momencie zatrzymania, zaraz po przemieszczeniu sie zawodnika do pozyciji
bazowe,.

Po dokonaniu szybkiej analizy dziatania atakujgcego, zawodniczka przyjmuje postawe gotowosci (siatkarskg),
Znacznie obnizajgc pozycje ciata (nogi ugiete we wszystkich stawach, Srodek ciezkosci wychylony do przodu, ciezar
ciata przeniesiony na srédstopie i palce, ramiona lekko ugiete, odwiedzione w bok) i nastepuje reakcja na pitke —
obrona mocnego ataku, bqgdz start do pitki kiwnietej.



SMS Police- system gry

2. Atak po obronie — komplex 2

Obrona - w nauce sytemu patrz i reaguj, dwa podstawowe zadania

1. Obrona mocnego ataku.

2. Dobiegniecie do pitki kiwanej.

Stowa klucze:

« zatrzymaj sie i bgdz gotowa
+ stopy szeroko

* ugnij kolana

* ramiona nisko



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Il. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Umiejetnos¢ obserwacii atakujgcego, wystawionej pitki oraz wtasnego bloku.
Trening powinien by¢ nasycony elementami ksztattujgcymi zdolnosé przewidywania ( czytania gry).

Zawodniczka bronigca powinnna od poczgtku szkolenia wyrabia¢ nawyk obserwaciji pitki, atakujgcej, bloku,
zawodniczek druzyny przeciwnej i wtasnej. Takie umiejetnosci w grze pozwolg na wczesniejszg reakcje na
zagranie przeciwnika, co w przypadku szybkiej gry jest bardzo cenng bronig w walce pomiedzy obroncg, a
atakujgcym. Podczas zajec trener powinien jasno okreslic, na jaki element powinni zwraca¢ uwage
zawodnicy.

Nastepnie powinien stopniowo te elementy tgczy< w grupy i w przemyslany sposob wplatac je w tresc zajec
(np. zatozenie na siatke atrapy bloku spowoduje u atakujgcego reakcje, ktére powinien probowac odczytac
obronca: spojrzenie atakujgcego w zamierzonym kierunku ataku, afrapa bloku zastaniajgc czesc boiska
wymusza na atakujgcym okreslony kierunek ataku, a tym samym obroncy utatwia ustawienie w obronie.

Obronca moze obserwowac sposéb dojscia do ataku, sposdb utozenie linii barkdw oraz sposdb prowadzenia
reki - atak dynamiczny lub kiwniecie).

W miare wzrostu poziomu zaawansowania zawodnika, trener powinien przekazywac¢ mu dodatkowe
informacje dotyczgce sposobu prowadzenia gry przez przeciwnika ( najczesciej wybierane kierunki ataku,
sposob rozgrywania pitki itp.).



ll. Obrona

SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Przewidywanie gry

Obserwacja szerokosci wystawy:

+ pitka za antenka ruch do $rodka boiska
« pitka wystawiona na blok ruch wzdtuz linii



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Obrona przez zawodniczke nie blokujgcq pitek atakowanych po skosie ze sirefy Il lub IV.
W strefie IV dwa warianty ustawienia w zaleznosci czy rozgrywajgca jest w pierwszej lub w drugiej linii :

a) ustawienie szerokie (R w Il linii), b) ustawienie wgskie (R w I linii).



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

% .

" Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowe;:

krokiem dostawnym zakonczony skrzyznym, caty czas utrzymujqc kontakt
wzrokowy z pitkq.

Zasady ustawienia w obronie przez zawodniczke strefy 1V:

« nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni atakujgcejz
pitkg — zatrzymanie w postawie siatkarskiej)

« pitke nalezy broni¢ miedzy nogami lub ze swojej lewej strony

« Srodek ciezkosci zawodniczki wychylony w przdd

 kierunek reakciji skierowany jest w strone siatki oraz do srodka boiska, rownolegle
do siatki




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Sposdb przemieszczania do pozycji bazowej:
bieg w tyl w skos, catly czas utrzymujgc kontakt wzrokowy z pitkq .

Zasady ustawienia w obronie zawodniczki strefy [V:

« nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni atakujgcejz
pitkg—- zatrzymanie)

« pitke nalezy broni¢ pomiedzy nogami lub ze swojej lewej strony

« Srodek ciezkosci wychylony w przod

 kierunek reakciji skierowany jest w strone siatki oraz do srodka boiska, rownolegle do
siatki




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

v Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowej:
krok dostawny zakonczony skrzyznym, caly czas utrzymujgc kontakt wzrokowy z pitkq.

Zasady ustawienia w obronie przez zawodniczke strefy Il

* nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni atakujgcej z pitkg-
zatrzymanie)

« pitke nalezy broni¢ miedzy nogami lub ze swojej prawej strony

« Srodek ciezkosci wychylony w przdd

 kierunek reakciji skierowany jest w strone siatki oraz do srodka boiska ( réwnolegle do
siatki)




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Il. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Sposdb przemieszczania do pozycji bazowe;:

krokiem dostawnym, caly czas utrzymujgc kontakt wzrokowy z pitkq.

Zasady ustawienia w obronie przez zawodniczke strefy V:

« pitke nalezy widzie¢ catym obwodem
« pitke nalezy broni¢ pomiedzy nogami lub ze swojej lewej strony
« Srodek ciezkosci wychylony w przdd.




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Il. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Sposdb przemieszczania do pozycji bazowe;:

krokiem dostawnym, caty czas utrzymujgc kontakt wzrokowy z pitkq.

. Zasady ustawienia w obronie przez zawodniczke strefy [:

+ pitke nalezy widzie¢ catym obwodem
« pitke nalezy broni¢ pomiedzy nogami lub ze swojej lewej strony
« Srodek ciezkosci wychylony w przdd.




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowe;:

krok dostawny w tyt skos, dostosowania rozpoczyna noga prawa — dwa posuwiste kroki i
naskok na dwie nogi z przyjeciem postawy siatkarskie;j.

’ Zasady ustawienia w obronie przez zawodniczke strefy I:

® g « nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni atakujgcejz pitkg —
zatrzymanie — w odlegtosci ok. 5-6m od siatki)

« ustawienie stép w pozycji bazowej: prawa noga poét stopy przed lewq, tutdw
pochylony do przodu

+ w momencie odbicia lewy bark nieco obnizony

« obrona pitek lecgcych bezposrednio w obronce, lub spadajgcych przed nim
ewentualnie reakcja w przéd




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowe;:

krok dostawny w tyt skos, dostosowania rozpoczyna noga lewa - dwa posuwiste kroki i
naskok na dwie nogi z przyjeciem postawy siatkarskie;j.

’ Zasady ustawienia w obronie przez zawodniczke strefy I:

& 5 « nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni atakujgcej z pitkg
- zatrzymanie — w odlegtosci ok. 5-6m od siaftki)

« ustawienie stép w pozycji bazowej: lewa noga poét stopy przed prawg, tutdw
pochylony do przodu

«  w momencie odbicia prawy bark nieco obnizony

« obrona pitek lecgcych bezposrednio w obronce, lub spadajgcych przed nim
ewentualnie reakcja w przéd




SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Obrona w strefie VI -przy bloku podwdéjnym na kierunku 1
(blok zastaniajgcy ,,prostg”)

Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowej:

krok dostawny w tyt skos - ruch dostosowania rozpoczyna prawa lub
lewa noga - dwa posuwiste kroki i naskok na dwie nogi z
o ® rédwnoczesnym przyjeciem postawy siatkarskiej

Zasady ustawienia w obronie zawodnika strefy VI:

« nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni
atakujgcej z pitkg — zatrzymanie w odlegtosci 8-9m od siatki)

« ustawienie stop w pozycji bazowej: stopy réownolegle do siebie,
przodem do atakujgcej, tutdw pochylony do przodu

6 6 + prawy lub lewy bark opuszczony w momencie odbicia pitki

« obrona pitek atakowanych miedzy rekami blokujgcych (lecgcych
bezposrednio w obronce lub reakcjaw przdd)

« obrona pitek kiwanych do linii bocznej lub odbitych od bloku i
lecgcych do rogu boiska.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Obrona w strefie VI - przy bloku podwdéjnym na kierunku 2
(blok zastaniajgcy strefe V)

Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowej:

krok dostawny zakonczony skrzyznym, caly czas utrzymujgc kontakt
wzrokowy z pitkq.

%\ Zasady ustawienia w obronie zawodnika strefy VI:

* nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni
atakujgcej z pitkg — zatrzymanie w odlegtosci 8-9m od siatki)

« zawodniczka ustawia sie na ,,skraju ,,bloku , ktéry w tym przypadku
wyznacza zewnetrzna reka skrzydtowej bloku

« ustawienie stop w pozycji bazowej: stopy rédwnolegle do siebie,
przodem do atakujgcej, stopa blizsza linii bocznej pot stopy z
przodu przed nogg wewnagtrz boiska, tutdw pochylony w przéd

6 6 « prawy lub lewy bark opuszczony w zaleznosci od kierunku nagrania

pitki.

« obrona pitek atakowanych po prostej wg zasady: pitka leci albo w
obronce albo w wybrany przez zawodniczke kierunek

« obrona pitek kiwanych do Srodka boiska na 6-7m.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Il. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Obrona w strefie VI:

« obrona pitek atakowanych w kierunku rogow boiska.
« antycypacja i gotowos¢ do reakcji do wolnigjszych, dtugich pitek ( atak ze strefy llli VI).

Sposdb przemieszczenia do pozycji bazowej:
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krok dostawny ruch dostosowania rozpoczyna prawa lewa noga -
jeden posuwisty krok i naskok na dwie nogi jednoczesnie z
przyjeciem postawy gotowosci.

Zasady ustawienia w obronie zawodnika strefy VI:

nalezy reagowac na reke atakujgcej (w momencie kontaktu dtoni
atakujgcej z pitkg — zatrzymanie w odl. 5-6m.)

Zawodniczka ustawia sie na ,,skraju ,,bloku, (wyznaczonym przez
zewnetrzng reke srodkowej bloku - blok pojedynczy)

ustawienie stop w pozyciji bazowej: stopy ustawione rdwnolegle na okoto
1,5 szerokosci linii barkdéw, w strefie VI/I prawa noga blizej siatki, w strefie
VI/V lewa noga blizej siatki, tutdw pochylony do przodu

ustawienie przodem do atakujgcej, w trakcie obrony lewy bark
opuszczony w strefie |, prawy bark w strefie V

obrona pitek atakowanych po prostej pitka leci albo w obrohce albo w
wybrany przez zawodniczke kierunek(z jego prawej strony lub lewej strony)
obrona pitek kiwanych do rogu boiska i pitek po bloku - 7-9m.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Obrona w strefie VI:
« obrona pitek atakowanych w kierunku rogow boiska.
« antycypacja i gotowos¢ do reakcji do wolnigjszych, dtugich pitek ( atak ze strefy llli VI).

~—=>1, — Jezelirozgrywajgca wystawi pitke do ataku ze strefy VI, zawodniczka
srodkowa obrony przemieszcza sie wykonujgc nieznaczny ruch
dostosowania do pozycji bazowej— w kierunku w tyt — w skos.

. Obserwuje ciggle wystawionq pitke, atakujgcq (utozenie jej tutowia
w momencie wyskoku, prace reki atakujgcej) oraz ustawienie bloku) i
w momencie ataku przyjmuje postawe gotowosci (siatkarskg) do
obrony.

Ustawienie stop - jak w przypadku ataku w pierwszym tempie.

&1
P1



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

ll. Obrona

sposoby przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej do pozycji bazowej na poszczegolnych pozycjach gry.

Bardzo waznym elementem w pracy z mtodzieziq, jest jasne okreslenie sposobu przemieszczania sie z pozycji wyjsciowej
do pozyciji bazowej ( ruch dostosowania) oraz okreslenie wiasciwych kierunkéw reakcji po to, by obrona byta
skuteczna.

Obrona w strefie VI:
« obrona pitek atakowanych w kierunku rogow boiska.
« antycypacja i gotowos¢ do reakcji do wolniejszych, dtugich pitek ( atak ze strefy llli V).

ST L1 Poh O B |
""-._._’____..a') ""-.____.__:‘.‘-r./
. G . . Py . Czesto zawodniczki strefy VI otrzymujg zadanie aby
& przemiescic sie za srodkowq druzyny przeciwnejiich
R Ri zadaniem jest obrona pitek atakowanych w pierwszym
® e o . .
i . tempie na szwie dwubloku.
Dotyczy to szczegdlnie ataku w pierszym tempie z wystawy
A'i 7 przy bloku podwdjnym.
81 R 1 R
P1 P1

QZKO
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SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona — dogranie wolnej pitki - technika

« Zadaniem zawodniczki dogrywajgcej wolng pitke jest odpowiednio wczesniejsza reakcja na takg sytuacje poprzez, dostosowanie
i przyjecie jak najoardziej stabilnej postawy, co z kolei jest gwarantem pewnosci i doktadnosci odbicia pitki.

« Bradzo wazny jest sposdb w jaki zawodniczka przemieszcza sie w kierunku nadlatujgcej pitki oraz w jakg przyjmuje postawe przed
odbiciem pitki.

+ Istotne jest, aby tuz przed momentem odbicia, po wykonaniu biegu lub doskoku, nastgpito zatrzymanie.

« Jezelijest tylko taka mozliwose¢, powinna przemieszczac sie krokiem dostawnym, ktéry daje wiekszqg stabilnose.

W przypadku dogrania pitki sposobem dolnym oburgcz wazne jest aby:

1. Odbicie nastepowato w stabilnej postawie, w przestrzeni miedzykolanowej , czysto ustawionq ptaszczyzng — utworzong z przydtoniowej cze$¢
przedramion zawodniczki.

2. Ustawienie zawsze przodem do kierunku nadlatujgcej pitki, a ustawienie jej stép zalezne jest od kierunku dogrania pitki - rownolegle do siebie,
nieznacznie szerzej niz linia barkdw

3. Odbicie wykonuje poprzez aktywng prace ndg — okreslam to jako: wejscie w pitke poprzez przestawienie nogi i prowadzenie pitki ramionami w
kierunku celu. 7 lewej strony osi boiska odbywa sie przestawienie lewej nogi, a z prawej strony - prawej nogi. Uwaga: w freningu mtodziezy czesto
wymuszam dogranie wg powyzszych zasad, po to aby wyegzekwowaé przemieszczenie zawodnika do miejsca odbicia np. wytgcznie krokiem dostawny.
Sposdb w jaki dogrywac pitke oburgcz dolnym , okreslam rowniez wg zasady: w V strefie do osi boiska dogranie z lewej strony, w VI strefie dogranie pitki z
prawej lub z lewej ( w zaleznosci skgd pitka nadlatuje do zawodnika), w strefie | natomiast dogranie obowigzkowo z prawej strony.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona — dogranie wolnej pitki - technika

W treningu dogrania pitki powinnismy czesto wprowadzac¢ ¢wiczenia w ktérych zadaniem zawodnika jest
dogranie pitki po:

a) dobiegnieciu w przdd,
b) przemieszczeniu w bok,
c) po wycofaniu.

« We wszystkich tych zadaniachh przed odbiciem pitki , ¢wiczgcy powinien zatrzymac sie.

« Jako trenerzy powinnismy zwrdcic¢ uwage na to, aby pitka do zawodnika nabijana byta z réznych stref i na rézne
odlegtosci. Jedno powinno byc state...strefa 0, w ktérg ma by¢ dograna pitka.

+ W treningu dogrania wolnej pitki, wymagana jest bezwzglednie doktadnosc, precyzja oraz jakosc.

« Pitka powinna by¢ nagrana wysokim tukiem, aby stworzy¢ atakujgcym dogodng sytuacje do przygotowania
kontrataku, a rozgrywajgcemu dac czas na wbiegniecie w strefe 0.

start z poziomu wyieT



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona — dogranie wolnej pitki - technika

Odbicie wykonuje poprzez aktywng prace nog - okreslamy to jako: wejscie w pitke poprzez przestawienie nogi i
prowadzenie pitki ramionami w kierunku celu.

L lewej strony osi boiska odbywa sie przestawienie lewej nogi, a z prawej strony - prawej nogi.

Uwaga: w treningu mtodziezy czesto wymuszamy dogranie wg powyzszych zasad, po to aby wyegzekwowacé
przemieszczenie zawodnika do miejsca odbicia np. wytgcznie krokiem dostawny.

Sposdéb w jaki dogrywac pitke oburgcz dolnym , okreslam rowniez wg zasady: w V strefie do osi boiska dogranie z

lewej strony, w VI strefie dogranie pitki z prawej lub z lewej ( w zaleznosci skad pitka nadlatuje do zawodnika), w
strefie | natomiast dogranie obowigzkowo z prawej strony.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona - dogranie wolnej pitki - zasady
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W przypadku organizacii obrony pitki sytuacyjnej (wolnej), zawodniczki pola obrony powinny ustawic sie na

pozycjach wyjsciowych, natomiast zawodniczki pola ataku powinny wycofywac sie do srodka boiska — zawezenie
pola gry.

Jeslirozgrywajgca zespotu przyimujgcego jest w pierwszej linii, powinna zostac pod siatkg w strefie 0. W przypadku

kiedy rozgrywajgca jest w drugiej linii, daje informacje okrzykiem ,, Wchodzelll” i wbiega w strefe 0, a pozostate
zawodniczki organizujg dogranie pitki.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

H
Obrona — dogranie wolnej pitki - zasady SZKO
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1. Wszystkie zawodniczki na boisku sq odpowiedzialne za dogranie wolnej pitki.

2. Gdy pitka jest przebijana bezposrednio w strefe dziatania zawodniczki — wowczas odpowiedzialnos¢ za doktadne nagranie

pitki bierze wtasnie ona.

3. Pitki przebijane w pole ataku dogrywajqg zawodniczki pola ataku.

4. Pitki przebijane w pole obrony dogrywajaq:

a) w sytuacji gdy na boisku przebywa zawodniczka libero, 2/3 boiska zabezpiecza Libero, natomiast 1/3 boiska przyjmujgca,
ktéra gra w strefie VI.

b) w sytuaciji gdy zawodniczki libero niema na boisku, pitki wolne w pierwszej kolejnosci powinna dogrywac przyjmujgca

bedgca w linii obrony. 2/3 boiska przyjmujgca, 1/3 srodkowa lub atakujgca.

5. Wzajemna asekuracja zawodniczek.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona pitek kiwanych

Obrona pitek kiwanych

— 1. Zawodniczkqg strefy V (L lub $) przy ataku ze
K strefy Il lub |.

2. Skrzydtowa w strefie | ( R lub A) przy ataku ze
strefy V.

IV - broni pitki atakowane po ostrym skosie,

Il - broni pitki atakowane po ostrym skosie, pitki pitki plasowane wzdtuz siatki oraz spadajgce
plasowane wzdtuz siatki oraz spadajgce przed przed nig, reagujgc na reke atakujgce;.

niq, reagujgc na reke atakujgce;.

V - broni pitki kiwane za blok (wbiega z pozycji | — broni pitki kiwane za blok (wbiega z pozyciji
bazowej), reaguje na reke atakujgce;. bazowej), reaguje réwniez na reke
Przygotowana jest takze za obrony pitek atakujgcej. Przygotowana jest takze do
odbitych od bloku i lecgcych w bok. obrony pitek odbitych od bloku i lecgcych w

bok.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona zasady wspotdziatania

IV i Il - bronig pitki atakowane po ostrym skosie i spadajgce wzdtuz siatki oraz do srodka boiska ( nie
bronig pitek lecgcych powyzej linii bioder w kierunku srodka boiska),

Vil - bronig pitki atakowane skosie i po przekgtnej oraz pitki spadajgce za plecy nie blokujgcych (do
linii bocznej - bronig nawet w zachwianej rownowadze.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona zasady wspotdziatania
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| — broni pitki lecgce w niq i z prawej strony (pitki atakowane po przekgtinej i po skosie).

VI - broni pitki atakowane miedzy rekami blokujgcych lecgce w nig i z prawej lub lewej strony oraz
pitki plasowane daleko po przekgtnej w kierunku rogu boiska. Broni rowniez pitki kiwane do linii
bocznej lub odbite od bloku i lecgce do rogu w strefe V. Jej zadaniem jest takze obrona pitek
zagranych do linii koncowej w przypadku, gdy zawodniczka strefy V wbiega za blok do pitki
kiwanej.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona zasady wspotdziatania

V — broni pitki lecgce w niqi z prawej strony (pitki atakowane po przekgtnej i po skosie).

VI - broni pitki atakowane miedzy rekami blokujgcych lecgce w niq i z prawej lub lewej strony oraz pitki
plasowane daleko po przekgtnej w kierunku rogu boiska Jej zadaniem jest takze obrona pitek kiwanych do linii
bocznej lub odbitych od bloku i lecgcych do rogu w strefe |. Asekuruje tez pole gry przy linii konhcowej (w
przypadku gdy zawodniczka strefy | wbiega za blok do pitki kiwanej).



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Obrona zasady wspotdziatania

V — broni pitki lecgce bezposrednio w niego lub reaguje
w przdd do pitki odbitej od bloku i lecgcej w bok.

VI - ustawienie stép w pozyciji bazowej: stopy réwnolegle
do siebie, przodem do atakujgcego, stopa blizsza linii
bocznej pét stopy z przodu przed nogg wewngtrz boiska
srodek ciezkosci wychylony w przéd; obrona pitek
atakowanych po prostej, lecqgcych powyzej linii bioder, z
prawej strony zawodnika skrzydtowego ( w tym kierunku
broni tez pitek frudnych, nawet w zachwianej
rownowadze). Przygotowany jest tez do obrony pitek
kiwanych lub plasowanych do $rodka boiska (6-7m od
siatki).

| — broni pitki lecgce bezposrednio w niego, ewentualnie reaguje w przéd
do pitki odbitej od bloku i lecgcej w bok.

VI - ustawienie stop w pozycji bazowej: stopy réwnolegle do siebie,
przodem do atakujgcego, stopa blizsza linii bocznej pbt stopy z przodu
przed nogg wewngtrz boiska, srodek ciezkosci wychylony w przdd;
obrona pitek atakowanych po prostej, lecgcych powyzej linii bioder, z
lewej strony zawodnika skrzydtowego ( w tym kierunku broni nawet w
zachwianej rownowadze). Przygotowany jest tez do obrony pitek
kiwanych lub plasowanych do $rodka boiska 6-7m.
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Strefy bloku — SMS Police

W sygnalizacji zawodniczek — wyprostowany
palec wskazujgcy - atakujgcy przeciwnik nie

moze wykonac¢ ataku wzdtuz linii bocznej boiska.

W sygnalizacji zawodniiczek — wyprostowane pod
kagtem dwa palce: wskazujgcy i srodkowy — , litera V-
atakujgcy moze skierowac swoje zbicie do strefy
prostej wewnetrznej.



SMS Police- sposoby przemieszczania sie w obronie

Strefy bloku — SMS Police

Przy pitce szybkiej granej przez przeciwnika.

Blok pojedynczy w strefie IV na kierunku 2 - obrona Blok pojedynczy w strefie Il na kierunku 2 — obrona
systemem 1:1:4 — obroncy 2:1:2 systemem 1:1:4 — obroncy 2:1:2

Kierunki bloku w poczatkach szkolenia ustala trener, jednak docelowo w czasie gry zawodniczki powinny
samodezielnie ustalac kierunki bloku. Wybor kierunku blokowania zalezy gtdwnie od charakterystyki atakujgcego:
zadaniem bloku jest probuje pokryé preferowany kierunek (najmocniejszy) atakujgcego, natomiast na odkrytym
kierunku ataku organizujemy obrone wiedzqc, ze ta czes¢ boiska nie bedzie broniona blokiem.



