7. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

miodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oburgcz oraz rzut siatkarski.
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Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Cwiczgcy w pozycji siedzgcej na linii kohcowej twarzg do siatki,
kazdy z pitkg. W siadzie wykonujg odbicie sposobem gdrnym
oburgcz 5-6 m przed siebie, ptaskim tukiem (nie odbijajg pitki
powyzej gérnej tasmy siatki). Po odbiciu szybko wstajg, biegng za
pitkg i po jednym koZle wykonujma odbicie sposobem dolnym
oburgcz w rzucie siatkarskim nad siebie. Kazdy ¢wiczgcy wykonuije
zadanie 10 razy.

Ustawienie w czwdrkach - dwoch w V strefie (pierwszy z pitkg), trzeci
przy siatce w Il strefie, czwarty na linii bocznej w strefie Il. Cwiczgcy z
V strefy dogrywa pitke sposobem gdérnym oburgcz do strefy Il (1) i
przebiega za pitkg. Cwiczgcy z Il strefy wystawia pitke sposobem
gérnym oburgcz do strefy Il (2) i przebiega za pitkg, ¢wiczgcy
ustawiony w Il strefie na linii bocznej odgrywa sposobem gérnym
oburgcz do V strefy (3) i tez przebiega za pitkg, kolejny ¢wiczacy
rozpoczyna zadanie od poczgtku.

Umiejetnosci: ¢« doskonalenie odbi¢ sposobem gérnym i doinym oburgcz;

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne
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* uderzenie pitki prostg rekg w jak najwyzszym punkcie zasiegu.
Cwiczenie w grupach czteroosobowych podzielonych na dwie
dwadjki. Dwojki po przeciwnych stronach siatki, na boiskach - 9 m
dtugosci 4,5 m szerokosci, jedna pitka na grupe. W dwodjkach -
jeden ¢wiczgcy ustawiony 7 m od siatki gotowy do obrony, drugi
przy siatce gotowy do wystawy. Cwiczenie zaczyna jeden z
¢wiczgcych ustawionych ok. 7 m od siatki, dogrywajgc pitke z
wtasnego podrzutu sposobem gérnym oburgcz do wystawiajgcego
ustawionego przy siatce (1). Wystawiajgcy wykonuje wystawe do
przodu (2), a éwiczqgcy, ktéry dogrywat, zbija pitke do ¢wiczgcego
przygotowanego do obrony po drugiej stronie siatki (3). Cwiczgcy,
w ktérego jest atakowana pitka, dogrywa jg sposobem dolnym
oburgcz do swojego wystawiajgcego (4), ktéry wystawia do przodu
(5). Dogrywajgcy wykonuje zbicie w obronce po drugiej stronie siatki
(6) itd. Po kazdym przebiciu pitki na drugq strone siatki ¢wiczgcy w
dwadjce zmieniajg sie miejscami. Zbicie powinno by¢ kierowane w
obronce, a sita zbicia jest zmieniana w zaleznosci od umigjetnosci
¢wiczqgcych. Zadaniem jest utrzymanie pitki jak najdtuzej w grze.

Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki 243 cm, gra do 20 punktéw, akcje
rozpoczyna trener dorzutem ,,wolnej” pitki, na zmiane - raz na strone
druzyny A, w nastepnej akcji na strone druzyny B. Dodatkowo frener
dorzuca druzynie, ktéra wygrata pierwszg akcje, drugg pitke i gra
toczy sie do skonczenia akcji. W druzynach - zmiany na pozycjach
(pierwsza - druga linia) - po czterech zdobytych punktach przez
dang druzyne. Gra toczy sie do skonczenia cakcji z zatozeniem, ze
wykonujemy przyspieszong wystawe do stref Il lub IV. Za wygranie
kazdej akcji druzyna zdobywa 1 punkt.

Wiadomosci: ¢ technika odbi¢ w pozycjach o zachwianej rbwnowadze.

Czesé koncowa
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Stowa kluczowe
Rzut wykonuj wtedy, gdy
nie ma mozliwosci
dojscia do pitki
Wystawiajgc do Il strefy
nieco odchylagj sie w tyt
Atakuj obok bloku tam,
gdzie nie ma obrohcoéw
Atakuj w strefe najstabigj
bronigcego

Wykonanie padu przodem z obiciem jednorqgcz przez podtozenie dtoni na podtozu (imitacja bez pitki).

Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki.
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