9. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK miodziezowa

akademiasiatkowki

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i atak.

Czesé gtéwna

32. Cwiczgcy wykonuje naskok jok do ataku trzymajgc piteczke
tenisowq w lewej rece (A), dynamiczny zamach rgk zakonhczony jest
przetozeniem piteczki z lewej do prawej reki (praworeczni) nad
gtowq (B), prawq reke odwodzimy dalej do tytu z rébwnoczesnym
wykonaniem ,tuku napietego” (C) i wykonujemy wyrzut piteczki
tenisowej z rownoczesnym dynamicznym zgieciem tutowia w przéd
(D). Zwracamy uwage na wyrazne zgiecie nadgarstka przy
wyprostowanej rece w stawie tokciowym w momencie wyrzutu pitki.
Cwiczenie wykonujemy na wyzszej siatce ( 350-355 cm ).

33. Trzech ¢wiczgcych z pitkami ustawionych przy siatce w strefie Il w
odstepach ok. 1 m, kazdy z pitkg, pozostali ¢wiczgcy ustawieni w
strefie | w rzedzie - 7 m od siatki, naprzeciwko osoby z pitkg stojgcej
przy linii bocznej. Cwiczqgcy przy siatce, kolejno z wtasnego podrzutu
plasujg w strefy |, VI'i V (wg. schematu: pierwszy do |, drugi do VI,
frzeci do V). Po wykonaniu trzech obron w kolejnych strefach
(zaczynajgc od |, nastepnie VI i V), przemieszczenie sie krokiem
biegowym zakohczonym doskokiem.

Umiejetnosci: ¢ koordynacja naskoku z zamachem ramion do ataku, wysokie unoszenie drugiej reki;

e obrona atakdéw w réznych strefach boiska (obrona w strefach |, VIi V).

Cwiczenia analityczne

7

34. Ustawienie w czwoérkach: jeden w Il strefie przygotowany do — »

wystawy, drugi w Il strefie w pozycji gotowosci do bloku, trzeci w IV

strefie przy siatce (przy linii bocznej), czwarty z pitkg po drugiej
o stronie w IV strefie na podescie. Cwiczgcy ustawiony na podeicie
S wykonuje z wtasnego podrzutu plasing nad siatkg w IV strefe (1). W
f_>’~ momencie podrzutu pitki, Ewiczgcy w IV strefie wycofuje sie na
2 pozycje do obrony (nie blokujgcy skrzydtowy) i dogrywa pitke do
; wystawiajgcego w str. lll (2). Wystawiajgcy wystawia do |l strefy (3),
o gdzie ¢wiczqgcey z tej strefy powtarza plasing do IV strefy w tego,
s ktéry bronit wczesniej (4). Obrona pitki do strefy Il (5), wystawiajacy
13 wykonuje wystawe na lewe skrzydto do IV strefy (6). Tam ¢Ewiczqgcy,
kS ktory bronit, atakuje w jeden z materacy utozonych w strefach | (7a)
A iV (7b). Zatozenie: jedli pitka jest dograna tak, ze rozgrywajgcy

moze wystawiac w wyskoku, to gramy przyspieszong wystawe, jezeli

jest inne dogranie, wystawiamy wysoko pitke. Cwiczenie

wykonujemy na siafce wyzej zawieszonej — np. 350 cm.

35. Gra 5 na 5, boiska 9m x 9 m, wysoko$¢ siatki 250 cm (wyzej), set do Stowa kluczowe

25 punktéw. W zespotach: staty rozgrywajgcy ustawiony na trzecim e W obronie ty idziesz do
2 mefrze i po frzech przyjmujgcych, pigty zawodnik wykonuje pitki, a nie pitka do
g zagrywke; po zagrywce nie bierze udziatu w akcji, na pozycje ciebie
) przyjmujgcego wchodzi po rotacji. Zatozenia gry: atakujemy tylko z e  Trakfuj gre w obronie jak
o drugiej linii, gramy bez bloku, ustawienie trzech przyjmujgcych na pojedynek jeden na
% tuku, zachowujemy kolejnos¢ zagrywki. jeden
o e Wyobraz sobie przed
";’ atakiem, gdybys ty byt
O obronhcg

o W ataku utrzymaj zasieg
i kierunek

Wiadomosci: ¢ zasady wystawy pitek przyspieszonych na skrzydto do stref Vi ll.

Czesé koncowa
R z wtasnego podrzutu wystawia przyspieszong pitke na skrzydto do IV strefy, z drugiej strony dojécie krokiem
biegowym do skrzydta — reagujemy na wystawiang pitke, dojscie w trzech krokach, bez wyskoku do bloku.
Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki, materace, pitki tfenisowe.
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