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4-17. Blok - nauczanie
U: blokowanie pojedyncze pitki przechodzgce;j
M: skocznos$¢, koordynacja (dostosowanie, tgczenie)

D

W: jak przygotowac sie do blokowania? kiedy warto skaka¢ do boku? przepis o blokowaniu

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 17-1. Zabawa: "parami berek z koztowaniem".
3 —  "Scigani" to dwojki bez pitki. Trzymaija sie za reke i uciekajg przed berkami.
Nie pozwalajg sie dotknaé. Zast 4-0s0bowe
—  "Berki" to dwdjki z pitkg, ktdre tez trzymajg sie za reke. Probujg ztapac - odz?glscl)ne na par
dotkngc¢ "Sciganych" z innego zastepu. Jeden z pary koztuje pitke, drugi - P pary.
o o . Y . Jedna para z pitkg druga
wolng rekg - probuje dotkng¢ sciganych. Za kazde dotknigcie zdobywacie e
bez pifki.
punkt dla zastepu.
B o . S . > .
(I;’cr)zsttacl;?c/;llcl:;j(eeiaktyke ucieczki i poscigu: kto prowadzi w parze? a kto sie Zmiana rl na sygnat
— Jesli rozerwiecie pare, to zastep dostaje punkt karny. Na koniec zabawy trenera.
sprawdzimy, ktéry zastep ma najlepszy bilans punktéw zdobytych do punktow
karnych.
rozgrzewka | 17-2. Cwiczenia przygotowujace, éw. ksztattujgce (rozgrzewajace).
5' Przyjmowanie postawy przy siatce, nauczanie tempa wyskoku.
A P
Ew A Zastepy 4-osobowe,
—  Z dwdch stron tak samo. jedna pilka na zastep.
Z’rap. p|’rk§. 4 |II:III gtgku i przerzu¢ na siatka ('jo’ kolegl po drug!e s.tronle'.’ Ustawienie: dwojkami po
Dobiegnij do siatki i przyjmij postawe. Podnie$ ramiona do gory i opus¢. przeciwnych stronach
Jednym krokiem dostawnym przesunh sie wzdtuz siatki. Krokiem skrzyznym siatki
wycofaj sie na linie korncowa, tam zroéb ¢wiczenie rozgrzewajgce. '
Cwiczenia w strefach
0 szerokosci min. 3m.
éw. B
—  Ztap pitke. Wejdz w pole ataku. Z wtasnego podrzutu odbij nad siatkg. Ustaw
sie w postawie przy siatce i wyskocz w tempie pitki przebijanej z drugiej
strony. W wyskoku wyprostuj ramiona ponad siatke. Wyladuj i wycofaj sie
krokiem skrzyznym.
analityczne | 17-3. Nauczanie. S
\ S . Dwie pitki na zastep.
7 Blokowanie pitki przechodzgcej. Cwiczenia w strefach
I 0 szerokosci min. 3m.
I 3
|
! . Objasnienie i korekta:
3 | Q -7 - razem z wyskokiem
€-~ prostuj ramiona nad
“““““““““““ siatke,
— (1) Z wtasnego podrzutu, w wyskoku odbij nad siatkg doktadnie do obroricy. - Wylproziw ! rozstaw
Dojdz do siatki, przyjmij postawe. Zablokuj pitke, ktéra przelatuje nisko nad 3 ?a ce aioni,
siatka. Albo odejdz od siatki i odbij w kierunku siatki pitke, ktéra przelatuje zbyt br|2_y|r(na1 _fabm'ona
wysoko nad siatkg. Przejdz pod siatkg na strone obrohcéw. |sk+o§|¢ 1€ E)n"('.e
—  (2) Z siadu rozkrocznego w polu obrony wstan i przyjmij postawe w momencie | rct)z adajna do tl’k .
kiedy atakujgcy zaczyna podrzut. Obron pitke tak, zeby spadata nad gorng staraj _stle;’me otykac
tadme. Ztap pitke zblokowang przez kolege. Przejdz na strone ataku. B lg%rn_ej asmy,
—  Wspdtpracujcie ze sobg. Atakuj odbiciem oburgcz tagodnym tukiem do a ujzc ;irfyc[agnu
obroncy. Broh odbiciem lub podrzutem nad gérng tasme. rece do tutowia.
syntetyczne |17-4. Gra szkolna: "single" na jedno odbicie.
10 —  Gra na pola ataku. Zagrywka oburgcz zza linii koncowej (5m) - "skrét" w pole

ataku.

—  Przemysl, jak przebi¢ na strone przeciwnika, zeby pdzniej zablokowac jego
odbicie.

— Nie wolno odpowiadac¢ blokiem na blok. Jesli przeciwnik blokuje twoje odbicie,
to nie mozesz jednoczesnie z nim skakaé¢ do bloku. Inaczej ryzykujecie
kontuzje - skrecenie nogi.

Boisko 3x3m.

Mecze "na zmiane".
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17-5. Gra szkolna: "dwaojki", ustawienie jeden za drugim.

Atak tylko w formie odbicia oburgcz (takze w wyskoku).

Przy siatce. Jesli przeciwnik rozgrywa akcje, to bgdz przygotowany do
blokowania - przodem do siatki w postawie, ktérg dzisiaj cwiczytes.

W obronie. Jesli kolega wyskoczy do bloku musisz wtedy asekurowac czesé
pola ataku za jego plecami - blizej niz kiedy pomagat ci w obronie.

Grajcie na statych pozycjach do konca akcji: jeden pod siatkg na bloku

i wystawie, drugi w obronie i w ataku.

Przed kolejng akcjg zamiehcie sie miejscami, bez wzgledu na to kto zagrywat
i kto wygrat poprzednig akcje.

Boiska 3x5m

Wyjasni¢ przepis o liczbie
odbi¢ po bloku (blok jako
odbicie "0").






