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29. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK alademiasiaticowid
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym, prace ramion przy bloku i ataku.
Czesé gtéwna
98. Zawodnicy w trzech czwoérkach. Zawodnik po wykonaniu zagrywki
zza str. | albo V w kierunku materacéw przyjmuje pozycje obronng w
str. I, V. Po podrzuceniu pitki przez atakujgcego na podescie
przemieszcza sie krokiem skrzyznym w kierunku Srodka boiska i broni
atakowang pitke wysoko w Srodek boiska. Nastepnie dogrywa
pitke; wystawa i atak w | tempie z lll str. Za kazdym razem zmienia
strefe zagrywki i obrony.

99. Ze sir. lll atak z miejsca w blok pojedynczy. Po bloku wycofanie na 3
- 4m od siatki — przyjecie pozycji do wykonania rozbiegu. Po
dorzuceniu pitki przez zawodnika obrony - wykonanie rozbiegu i
ataku pitki w | tempie z przodu lub z tytu z blokiem 1:1. Po wycofaniu
zawodnik wykonuije tylko naskok prawa - lewa (dla praworecznych)
lub dodaje krok na dojscie do ataku z tytu. Zmiany w czwdrkach i
zadaniach: zagrywka/obrona — atak z podestéw — atak/dorzut po
wykonaniu 8-10 powtdrzeh zadania j. w.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢zagrywanie w zalezno$ci od wyniku; ¢ indywidualna technika obrony i ataku po obronie.

100. Ustawienie jak na rysunku. Zagrywajgcy wykonuje zagrywke w
kierunku materacdédw po drugiej stronie boiska. Po wykonaniu
zagrywki zawodnik wchodzi na pozycje obronng w strefie, zza ktérej
zagrywat. Zawodnik w Il str. z podestu atakuje przy bloku zawodnika
po stronie A. Nastepnie z podestu po przekgtnej do zagrywajgcego
- atokuje zawodnik w jego kierunku, omijojgc podwdjny blok
ustawiony na kierunek - prosta. Po podrzucie pitki przez
atakujgcego zawodnik bronigcy powinien przemiescic sie z pozyciji
wyjsciowej krokiem skrzyznym w  kierunku $rodka  boiska.
Wspotpracujgc z zawodnikiem sgsiedniej strefy, po obronie
wystawia i atak zawodnika str. II, IV albo VI. Srodkowy bloku
przemieszcza sie w strone miejsca utworzenia dwubloku. Po bloku
moze on wystawiac¢, gdy obroncg jest zawodnik R str. |, a pitka jest
obroniona w pole ataku. Jezeli jest odbita w pole obrony -
wystawia zawodnik V strefy. Mozliwe warianty akgji:

o zagrywka | str. — obrona I/VI — wystawa V lub lIl — atak w Il str.;

e zagrywka V str. — obrona V/VI —wystawa | — atak w [V/VI str.;

e zagrywka VI str. — obrona, wystawa i atak — decyzja trenera.
Przy wystawie zawodnika | str. mozliwy jest atak z VI str. w Il tempie,
wtedy zawodnik VI str. szybko przechodzi z obrony do ataku.

Cwiczenia syntetyczne
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101. Gra 6 na 6, boiska 9m x 9m. Zagrywka wykonywana jest z prawej Stowa kluczowe
bgdz lewej strony osi boiska. Po przyjeciu, pierwsza akcja w ataku e  Pamietaj - po zagrywce
musi by¢ tak rozgrywana, aby obrona druzyny zagrywajgcej byta stajesz sie obroncg
przez graczy na potowie boiska, z kidrej wykonano zagrywke. Moze « Dobra zagrywka utatwia
tez pierwsza akcja konczy¢ sie  kiwnieciem w dowolne miejsce ci obrone i umozliwia
boiska. Punktowana jest kazda akcja wedtug przepisdéw. Gra toczy kontratak
sie do zdobycia 15 punktéw ze zmiang stron i zawodnikéw. Mozemy e  Szanuj w ataku pitke
premiowaé¢ punkty zdobyte po obronie np. w zachwianej obroniong - to wysitek
réwnowadze (pad, rzut ). twoich partneréw

Wiadomosci: ¢ znaczenie zagrywki dla skutecznej obrony w nowoczesnej siatkdwce.
Czesé koncowa

Wykonywanie zagrywki z réznych odlegtosci od siatki.

Sprzet Pitki, wozki na pitki, podesty, materace.

Cwiczenia globalne
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