5. BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka dynamiczna z elementami orientaciji przestrzennej (kazdy z 2 pitkami).

Czesé gtéwna

17. W czworkach (z) — pierwszy (1) podrzuca pitke w prawo lub w lewo;
drugi (2) wykonuje rozbieg do ataku i chwyta pitke w wyskoku;
kolejny (3) ustawiony w postawie gotowosci do bloku, tokcie
utozone przed sobg a dtonie powyzej gtowy. Przemieszczenie i
ustawienie bloku naprzeciwko rozbiegu atakujgcego. Wyskok do
bloku wykonuje w momencie odwiedzenia ramienia przez
atakujgcego. Dtonie uktada do bloku pojedynczego (otwartego).
Zadaniem czwartego z ¢wiczgcych (4) jest imitacja bloku w miejscu
Z napieciem dtoni i przedramion ze szczegdlnym zwréceniem uwagi
na doktadnos$¢ wykonania elementu.

18. W czwérkach (cz) - partner trzyma pitke w ,,frzymaku”. Podczas
rozpoczynania rozbiegu do ataku tfrzymajgcy zmienia nieznacznie
utozenie tfrzymaka, zmuszajgc atakujgcego do korekty rozbiegu.
Ustawienie bloku na kierunku rozbiegu atakujgcego ijednoczesna
reakcja obrohcy na zmiane ustawienia trzymaka i przemieszczenie w
obronie. Zadaniem atakujgcego jest rozbieg do miejsca ataku, ze
stopniowym zwiekszaniem szybkosci i przyspieszeniem w ostatnich
dwodch krokach P/L , wyskok i uderzenie pitki. Zadaniem obroncy jest
obrona w kierunku lll strefy i chwyt pitki.
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Cwiczenia analityczne

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: ¢« dostosowanie ustawienia stép podczas naskoku do ustawienia pitki w trzymaku;
* maksymalnie rozstaw palce na zewngtrz, aby ptaszczyzna bloku byta jak najwieksza.

19. Dwoch ¢wiczgcych z druzyny B ( cz) ustawionych w strefach iV na
pozycjach wyjsciowych do obrony, dwdch przy siatce w strefie IV i ll
w postawie gotowosci do bloku . Druzyna A ( z) ustawiona jaok na
rysunku obok. Atakujgcy stojg na podestach w postawie rozkroczno-
wykrocznej, jak po naskoku do ataku (P/L), podrzucajg pitke i
uderzajqg jg w najwyzszym punkcie. Zadaniem atakujgcych jest atak
po prostej lub przekgtnej na przemian z IV i |l strefy, tak, aby omingé
blok. Zadaniem blokujgcego jest ustawienie bloku na kierunku
rozbiegu atakujgcego i wyskok, gdy atakujgcy odwodzi reke przed
atakiem. Obroncy obserwujgc atakujgcego przemieszczajqg sie po
wystawieniu i w momencie kontakfu jego dtoni z pitkg - zatrzymanie i
obrona wysoko na srodek boiska. Do obronionej pitki dobiega
zawodnik blokujgcy i wystawia jg do nieblokujgcego, ktéry atakuje
w materace. Co 5 atakéw zawodnikéw | linii zmiana wg numeracii.

Cwiczenia syntetyczne
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20. Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9 m x 9 m ; trzech zawodnikéw
przy siatce, trzech w polu; zagrywka tenisowa z miejsca; Zadania do
realizacji to: ustawienie do przyjecia przez 5-ciu w ksztatcie litery W;
przyjecie pitki wysoko; wystawa wysoka do strefy IV lub |l przez
zawodnika strefy lll; atak z wystawy wysokiej w strefie IV i ll, bloki
pojedynczy w strefie IV i ll. Jezeli nie mozna doktadnie wystawic pitki,
zespdt zobowigzany jest przebic¢ sytuacyjnie do strefy | lub Il. Kazda
akcja jest punktowana, lecz akcja po obronie jest za 2 pkt. Rotacja
po wygranej akcji z przyjecia.

Ograniczenia:
o atfak wytgcznie z wysokiej wystawy; blok pojedynczy w strefie Il i
V.
e gra do 25 pkt. z przewagqg dwdch pkt.
Wiadomosci: * znajomosc¢ pozycji wyjsciowych do bloku i w obronie.
Czesé koncowa

Cwiczenia globalne
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Cwiczenia na materacach zwiekszajgce ruchomoiéé w stawach biodrowych.

Sprzet Podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.

Stowa kluczowe
Reaguj na reke
atakujgcego (w
momencie kontaktu
dtoni atakujgcego
z pitkqg - zatrzymanie).
W ataku ze strefy IV po
naskoku ustawiaqj stopy
pod katem 45° do linii
srodkowej ( w kierunku
strefy V).



