2. BLOK - OBRONA

Czesé wstepna

Rozgrzewka o charakterze akrobatycznym.

5.

Cwiczenia analityczne

7

Czesé gtéwna

W széstkach (cz)- nr 1 i 3 z pitkami na podestach, odstep od siebie
okoto 3-4 m, od siatki okoto 1,5-2 m, nr 5 podaje im pitki. Po drugiej
stronie siatki nr 2 w postawie gotowosci do bloku na przeciw
jednego z podestdw, nr é czeka w kolejce na 3m, a nr 4 w obronie
w str. | na 6-7m w postawie gotowosci. Nr 1 - podrzut pitki i atak w
rece zawodnika blokujgcego, ktéry skacze do bloku w momencie,
gdy atakujgcy odwodzi ramie do afaku. Po wylgdowaniu
przemieszcza sie krokiem skrzyznym na wysoko$¢ kolejnego podestu
i wykonuje kolejny blok. Po kilku akcjach zmiana zadan.

W szdstkach (2)- dwie tréjki na kazdej stronie boiska. Cwiczgey nr 3 i
6 z wtasnego podrzutu atakujg w kierunku obroncéw ustawionych w
strefach 11V (nr&5i4) nap.w. (4m od siatki, 1,5m od I. bocznej). Ci
(nr 4 i 5),w momencie podrzutu zajmujg pozycje do obrony i
dogrywaijq pitke do str. lll (nr 1 i 2). Po obronie powrdt na p. w. i
zadanie jest powtarzane. Po 7 obronach zmiana wg numeracii.
Warianty: ¢ zawodnicy mogqg atakowac pitki wystawiane przez
¢wiczgcych ustawionych na pozycjach nr 1i 2.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: ¢ przemieszczanie sie blokujgcego w wyniku obserwacji pitki i atakujgcego;
e przemieszczanie sie w obronie z p. w. w sir. Vil krokiem dostawnym.

7.

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

Szo6stka B (cz) - z pitkami w str. V. nr 1,2,3 i w str. I nr 4,5,6 . Zadaniem
¢wiczgcych jest atak z wtasnego podrzutu po prostej lub przekgtne;.
Széstka A (z) —wstr 1T 1V nr. 41 2 w postawie gotowosci do bloku, nr
6 w kolejce za linig boczng. W obronie na p.w. wstr. 1iV (nr5i 3)
kolejnych dwdch obroncéw, nr 1 w kolejce za |. boczng. Blok
pojedynczy naprzeciw strefy, z ktérej wykonywany jest atak. Nie
blokujgcy przemieszcza sie do obrony krokiem dostawnym lub
skrzyznym, a zawodnicy obrony - strefa V i | - krokiem dostawnym.
Przemieszczenie po wystawieniu pitki i przyjecie postawy gotowosci
do obrony w momencie kontakiu atakujgcego z pitka.
Wspdtdziatanie w  uktadzie trojkowym nie  blokujgcego i
skrzydtowych obrony. B — zmiana po kazdej akcji; A — zmiany po
akcji w obronie, oddzielnie w |. ataku i oddzielnie w |. obrony .
Warianty: » blok grupowy oraz dodatkowy obrohca w str. VI; ¢ atak
Z pitek wystawianych lub dorzucanych przez nauczyciela.

Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu 4-2, z
rozgrywajgcym w linii ataku. Zadania do realizacji to: zagrywka
szybujgca z miejsca; ustawienie do przyjecia przez 5-ciu w ksztatcie
litery W; przyjecie pitki wysoko; wysoka wystawa zawodnika R do
strefy IV lub |l; atak z wysokiej pitki ze strefy IV lub I, z blokiem
pojedynczym w strefie Il i IV. Kazda akcja jest punktowana, lecz
punkt zdobyty blokiem oraz skonczenie akcji z kontrataku liczone sg
za 2 pkt.

Ograniczenia:

* blok pojedynczy w strefie Il 1V;

e wystawia R z linii ataku;

e gra do 25 pkt. z przewagg dwdch pkt.

Wiadomosci: *ustawiaj blok na kierunek rozbiegu atakujgcego.

Czesé koncowa

Zwisy na drabinkach.

Sprzet

Podesty, nadsiatka z gumaq zaczepiona na stupku na wysokosci bioder

wystawiajgcych, antenki, pitki siatkowe, kosze na pitki.

Stowa kluczowe

W ataku przy naskoku
ustawiaj stopy w
kierunku strefy V

W obronie
przemieszczajqc sie
obserwuj pitke i
atakujgcego

W obronie odbijaj pitke
wysoko w §rodek boiska
przy siatce



