miodziezowa @
akademiasiatkowki
7. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i atak.
Czesé gtéwna
25. Cwiczqgcy ustawieni w str. IV i Il w p. gotowosci do bloku, w str. V, |
VI na p. w. do obrony. Z drugiej strony siatki dwdch ¢wiczgcych na
podestach w str. IV i Il (ok. 30 cm od linii bocznej), kazdy z pitkg.
Jeden z ¢wiczgcy na podestach wykonuje zbicie z wtasnego
podrzutu po przekatnej: ze str. Il do str. I, Il i VI oraz ze str. IV do sir. 1V,
Vi VI. W momencie podrzutu pitki do plasingu, ¢wiczgcy ustawieni w
p. W. przemieszczajq sie na pozycji do obrony zbicia, dogrywajge
pitke do str. llll na poz. 0. Zadanie wykonujemy na zmiane
lewe/prawe skrzydto. Pozycje w obronie zmieniamy wg schematu:
ze str. Vidosir. iV, zestr. iV dostr. llilV, ze str. i IV na koniec
rzedu ¢wiczgcych ustawionych za VI str.

26. Dwoch ¢wiczgceych ustawionych na podestach w str. IV i Il przodem
do siatki, ¢wiczacy w str. VI z koszem pitek, rozgrywajgcy ustawieni
w str. IV za 3 m. Cwiczqgcy ze str. VI dogrywa pitke sposobem gérmym
oburgcz na poz. 0 (1). R wbiega z IV str. na poz. 0 i wystawia
przyspieszong pitke do ¢wiczgcych na podestach w str. IV (2a) lub I
(2b). Cwiczqgcy stojgcy na podesécie wykonuje zbicie pitki (3a i 3b).
Przed atakiem ma uniesione rece, a nastepnie robi zamach zza
gtowy rekqg atakujgcg.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢ obrona pitek przeciwko atakowi po przekgtnej w strefach IV/V/VIil/II/VI;
e wystawa pitek przyspieszonych na skrzydto do stref IV i ll.

27. Dwoch R ustawionych: w str. | w p.w. do obrony i w str. Il w p.
gotowosci do bloku. Za 3m w str. IV w rzedzie - zawodnicy, ktérzy
bedqg atakowac ze str. IV. Z drugigj strony siatki dwdch ¢wiczgcych
na podestach w str. IV i ll (ok. 30 cm od |. bocznej), kazdy z pitkg.
Cwiczgcy ustawiony na podeécie w str. IV wykonuje plasing po
prostej do str. | (1), R w str. | przemieszcza sie na pozycje do obrony
po prostej i dogrywa pitke na poz. O (2). Drugi R wykonuje
pojedynczy blok zastaniajgc str. VI, po lgdowaniu przemieszcza sie
na poz. 0 i wystawia pitke na lewe skrzydto do sir. IV (3). Pierwszy z
rzedu w IV str. wykonuje atak po przekgtnej w materac utozony w str.
V (4). W momencie ataku ¢wiczgcy stojgcy na podescie w str. |l
wykonuje plasing do str. Il (5), R ustawiony w tej strefie broni pitke na
poz. 0 (6). R z drugiej linii wbiega i wystawia pitke na lewe skrzydto do
str. IV (7)., atak w IV str. wykonuje kolejny z rzedu, zbijajac pitke w
materac utozony w str. IV (8).
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Cwiczenia syntetyczne

28. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki - 243 cm, set do 20 pkt. Po skonhczeniu Stowa kluczowe
pierwszej akcji trener dodatkowo dorzuca pitke do rozgrywajacego  Przy obronie mocnego ataku
druzyny, ktora wygrata - tak, zeby wymusic wystawe sytuacyjng ustawiagj sie w strefach
wykonang przez innego zawodnika i gra frwa do skonczenia akcji. | otwartych” przez blok
Za wygranie akcji z dorzutu trenera, w ktoérej pitka wystawiana jest
przez nie rozgrywajgcego - druzyna zdobywa 2 punkty, za wygranie
pozostatych akcji 1 punkt.

Cw. globalne
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Wiadomosci: « opanowanie zasad sedziowania.
Czesé koncowa
Odbicia pitki sposobem gérnym oburgcz na poduszkach rehabilitacyjnych.

Sprzet Podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki, poduszki rehabilitacyjne.



