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BLOK — OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.

Cwiczenia analityczne

7

85.

86.

Czesé gtéwna

Ustawienie w rzedzie w Il strefie, na 3 m, kazdy z pitkg. Trener
(ewiczgcey)ustawiony na srodku przy siatce przodem do IV strefy.
Pierwszy z rzedu rzuca pitke do trenera (Ewiczgcego), ktéry tapie
ja i rzuca pionowo do goéry (2-2,5 m) nieco przed sobg, blisko
siatki; ¢wiczgcy po rozbiegu i wyskoku wykonuje atak w V strefe.
Kierunek ataku mozna wyegzekwowal np. przez ustawienie
taweczki gimnastyczne).

Ustawienie w dwodjkach po przeciwnych stronach siatki przy
antence. Jeden z dwodiki z pitkg, rdwnoczesny wyskok do bloku i
przekazanie pitki nad siatkg, przemieszczenie sie jednym krokiem
skrzyznym do $rodka boiska i powtarzamy zadanie itd.

Umiejetnosci: * atak w Il tempie z Il strefy, wyczucie tempa bloku;

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji gry blok-obrona przeciwko atakowi ze strefy lll.

87.

88.

89.

» doskonalenie dojscia do bloku krokiem skrzyznym.
Cwiczqgcy w tréjkach ustawieni po jednej stronie siatki. W strefie I
dwaj ¢wiczgcy przygotowani do dwubloku, trzeci ustawiony z
pitkg na podescie w strefie V. Z drugiej strony siatki jeden
¢wiczgcey ustawiony w Il strefie przy linii bocznej, skierowany
przodem do IV strefy, drugi na pozycji 0 przygotowany do
wystawy i trzeci w IV strefie w pozycji gotowosci do bloku.
Cwiczqgcy stojgcy na podesicie podrzuca pitke i plasuje w strefe
IV (1). Cwiczqgcy po drugiej stronie siatki ze strefy IV wycofuje sie
w momencie podrzutu i broni pitke do wystawiadjgcego (2), ktéry
sposobem gdérnym oburgcz wystawia do tytu (3), w strefe I,
gdzie stojgcy zawodnik plasuje pitke ponownie w IV sirefe (4).
Cwiczgcy ustawiony w strefie IV wykonuje ponowng obrone do
wystawiajgcego (5), ktéry wystawia mu pitke do str. V.

Atak obok dwubloku w jeden z materacy utozonych w strefach |
i V po drugiej stronie siatki (7a i 7b). Wybdr kierunku ataku
uzalezniony jest od ustawienia bloku.

Dwie druzyny ustawione po dwdch stronach siatki. Z jednej strony
druzyna A na pozycjach wyjsciowych w strefach |, VI i V oraz

pozycjach gotowosci do bloku w strefach II, Il i IV. Z drugiej
strony druzyna B - wystawiajgcy ustawiony na pozycji, pozostali w
trzech rzedach po dwodch w strefach IV, Il i lll. Trener z koszem

pitek w strefie VI po stronie druzyny B, dogrywa pitke do
wystawiajgcego, ktéry wykonuje wystawe do strefy IV, Il lub II.
Zawodnicy druzyny A w momencie wystawy organizujqg dwublok
w strefie Il i IV albo pojedynczy w strefie lll. Cwiczgcy nie biorgcy
udziatu w bloku zajmujqg pozycje do obrony. Druzyna A zdobywa
1 punkt: skutecznym blokiem lub wyprowadzeniem skutecznego
kontrataku (kontratak jest zaliczony, jesli po obronie druzyna
wyprowadzi dowolng forme ataku w wyskoku, kierujgc pitke w
materac utozony w strefie |). Druzyna B zdobywa 1 punkt, jesli
wykona skuteczny atak.

Czesé koncowa

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

W obronie stan tak,
zeby mie¢ boisko i pitke
Z przodu

Bron pitki w kierunku
celu

Blokujgc skacz do ,reki
atakujgcej

Blokujgcy konftroluje
dziatania atakujgcego
stojgcego naprzeciwko

"

Cwiczenia prewencji z wykorzystaniem poduszek rehabilitacyjnych, akcent na staw kolanowy.

Sprzet

Pitki siatkowe, wdzki, taweczka gimnastyczna, materace, poduszki

rehabilitacyjne.



