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ZLAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

miodziezowa @
alkademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramion przy zagrywce rotacyjnej i odbiorze sp. gérnym i dolnym.
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Cwiczenia analityczne

110.

Czesé gtéwna

Ustawienie jak na rys. W czwodrkach zagrywajgcych - zawodnik
wykonuje zagrywke dowolnym sposobem — fenisowq z wyskoku,
szybujgcq z miejsca. Po zagraniu wbiega do strefy zewnetrznej i
przyjmuje pozycje wyjsciowg do obrony, obserwujgc zawodnikdw
atakujgcych. Zawodnicy na podestach w sir. Il i IV wykonujg zbicie
po przekgtnej w kierunku obroncy, ktéry - po podrzucie pitki przez
atakujgcych - przechodzi do pozycji obronnej przodem do str. lll.
Pozycja powinna by¢ rozluzniona, przygotowana do obrony
lecqcej pitki réznymi sposobami.

W Il str. z podestu zawodnik atakuje w blok pojedynczy gracza
stojgcego naprzeciwko. Po wykonaniu bloku drugi zawodnik w str.
Il dorzuca wysoko pitke na drugg strone do sir. lll. Po wykonaniu
bloku zawodnik odchodzi od siatki, ustawia sie przodem w kierunku
miejsca wystawy, wykonuje wystawe szeroko, do linii bocznej (1-1,5
m od siatki)w str. Il. W czasie akcji bloku, nastepuje zbicie z podestu
w str. Il w kierunku bronigcego w V strefie. Zawodnik ten po obronie
pitki, zajmuje pozycje gotowosci do ataku w str. Il (3-4 m od siatki).
Dostosowuje rozbieg do wysokosci wystawy i w wyskoku atakuje w
kierunku materaca. Zmiany w czwérkach — dotyczy zagrywajgcych
i petnych czwoérek - po 5 atakach.

Umiejetnosci: ¢ rozne rodzaje zagrywki kierowanej w wybrane strefy boiska, bedgce utrudnieniem dla
przyjmujagcych; ¢ ptynne przejicie z dziatan obronnych do kontrataku.
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Cwiczenia syntetyczne

7

112.

Cwiczenia globalne

7

Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik na zagrywce kieruje pitke w
materac. Po zagrywce wbiega na pozycje obronng - tworzgc
grupowg obrone w strefie IV, Vi VI. Zawodnik na podescie w |l str.
po stronie B plasuje pitke w blok gracza w Il strefie po przeciwnej
stronie. Blokujgcy obserwuje reke atakujgcego i reaguje w ostatniej
chwili na kierunek ataku. Jednoczes$nie z IV strefy zawodnik na
podescie atakuje obok atrapy bloku w kierunku str. IV, Vi VI. Po
obronie do str. lll zawodnik, ktéry blokowat, ustawia sie prawym
barkiem do siatki i wykonuje wysokg wystawe do str. V. Atak przez
zawodnika str. IV do dwodch zawodnikdw uczestniczgcych w
obronie. Dodatkowy zawodnik w sir. Il naprawia btedy
atakujgcego z podestu, ponawiajgc atak przy braku obrony. Po
udanej obronie zawodnicy strony B przebijajg pitke na strone A w
drugim uderzeniu i wracajg na pozycje wyjsciowe w obronie.
Mozna rozbudowac¢ zadania dodajgc np. wystawiajgcego z | str.
po stronie A. Wejscie jego po obronie do wystawienia umozliwia
atak z I1i 1V str. Zmiany dwojkami wedtug numeracii.

Gra 6 na 6. Petna forma gry ze zwrécaniem uwagi na zatozenia
taktyczne. Zestawienie 4:2 albo 5:1 - trzech zawodnikdw przy
siatce, trzech w polu, z wejsciem zawodnika Il linii joko R. Zagrywka
szybujgca z miejsca lub tenisowa z wyskoku. Ustawienie do
przyjecia na tuku. Przyjecie do lll strefy z wystawg do wszystkich
stref ataku, a takze, gdy R jest w pierwszej linii - z wystawqg pitki
wysoko do | strefy. Punkty zdobywane sqg tylko za wygranie akcji
przy swojej zagrywce, zdobyte swojg grg (blok, atak po obronie), a
nie po btedach przeciwnika. Zmiana catych formacji (atak -
obrona) po zdobyciu okreslonej liczby punktéw np. 8.

Wiadomosci: ¢ zdobycie punktdw po obronie — znaczenie psychologiczne.

Czesé koncowa

Cwiczenia uspokajajgce i oddechowe — w marszu wokét boiska.

Sprzet

Materace, podesty, pitki, wozki, atrapy bloku.

Stowa kluczowe
Dobra zagrywka -
utatwia obrone
Dobry blok - wytrgca
przeciwnikowi
argumenty z reki
Dobra obrona - dziata
mobilizujgco na zespdt
Dobry atak — to deser po
akcjach poprzednich



