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24. BLOK - OBRONA FademEsEEewE
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym oburgcz.
Czesé gtéwna
94. Ustawienie: trzech z pitkg tytem przy siatce ustawieni: w str IV i ll
przy liniach bocznych, na srodku w str. lll; trzech w polu obrony
na 7m naprzeciwko stojgcych przy siatce. Cwiczgcy przy siatce

wykonujg plasing z wtasnego podrzutu w strefe ,,swojego” |
\

obroncy. Kazdy ¢wiczgcy wykonuje 10 obron na kazdej z trzech
pozyciji obrony. Kierunki dziatania wg schematu: Il do V, lll do VI,
IV dol.
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95. Ustawienie w rzedzie przy siatce, naprzeciwko atakujgcego ze ‘ :

strefy Il, z drugiej strony siatki trzech ¢wiczgcych, kazdy z pitkg. a"“’ B
Dwoch ustawionych na linii 3 m przy liniach bocznych w strefach \
i1V, jeden na $rodku strefy VI okoto 6 m od siatki. W strefach Il'i

IV ataok z wtasnego podrzutu, w strefie VI atak réwniez z
wtasnego podrzutu, ale z ,,drugiej” linii. Pierwszy z rzedu wykonuje

blok pitki atakowanej przez ¢wiczgcego ze strefy Il (1), Igduje i
krokiem dostawnym przemieszcza sie do strefy lll, blokuje atak z

VI strefy (2), po wylgdowaniu przemieszcza sie krokiem
dostawnym do strefy IV i wykonuje blok przeciwko atakowi ze
strefy IV (3). Kazdy ¢wiczgcy wykonuje po trzy serie w lewq i
prawgq strone.

Umiejetnosci: ¢ obrona pitki na poszczegdinych pozycjach - w strefach |, VIi V;

* wyczucie tempa bloku w zaleznosci od odlegtosci ataku od siatki.
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Cwiczenia analityczne

96. Podziat na dwie grupy. Jedna ustawiona w pozycjach

wyjsciowych do obrony i pozycjach gotowosci do bloku w
g swoich strefach, druga po drugiej stronie siatki — wystawiajgcy na
E pozycji 0, dwdch ¢wiczgcych z pitkami na podestach w strefach
° Iy i ll, czwarty ¢éwiczgcy z wozkiem pitek na 5 m w strefie VI.
"; Cwiczgcy ustawiony w VI strefie dogrywa pitke sposobem
2 gdérnym oburgcz do strefy Il (1), wystawiajgcy wykonuje wystawe
-g na prawe (lub na lewe) skrzydto (2). Cwiczgcy ustawiony na
9 podescie, do ktérego wystawiona jest pitka, wykonuje zbicie
S obok pojedynczego bloku (3a, 3b) lub kiwniecie (3c). Cwiczgcy
5 po drugiej stronie siatki ustawiony w strefie ataku wykonuje

pojedynczy blok, a pozostali przemieszczajq sie z pozycji

wyjsciowych na pozycje do obrony (kazdy w swojej strefie).

97. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki 235 cm, set do 20 punktéw. Gre Stowa kluczowe

rozpoczyna frener dorzutem ,wolnej" pitki na zmiane - raz Na  « Nie wykonuj zbednych
o stfrone druzyny A, w nastepnej akcji na strone druzyny B. Gra ruchdw w obronie
o toczy sie do zakonczenia akcji. Zatozenia: wysoka wystawa do e«  Wyczekaj na swojej
3 stref IV, Il lub lIl; w strefach IV il blok pojedynczy lub podwdjny, w pozycji w obronie, nie
[o)] strefie Il blok pojedynczy; asekuracja ataku w wariancie 3-2. Za zdradzaj za wezesnie
.g wygranie akcji druzyna zdobywa 1 punki. swoich zamiaréw
8 e Reagujna pitke
';’ e Zastaw blokiem
O ulubionq strefe ataku

przeciwnika

Wiadomosci: ¢ zasady asekuracji ataku z pitki wysokiej w wariancie 3-2.
Czesé koncowa
Ustawienie asekuracji wariantem 3 — 2 przy ataku z wysokiej wystawy w strefach IV i Il

Sprzet Pitki siatkowe, podesty, wozki.



