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akademiasiatkowki

14. Obserwacja przeciwnika w bloku i obronie
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke, blok oraz obrone.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

54. W tréjkach - dorzucajgcy pitke przemieszcza sie w prawo lub w lewo wzdtuz siatki, trzymajgc
pitke powyzej gtowy. Blokujacy w postawie gotowosci do wyskoku, z diormi powyzej
gtowy i fokciami skierowanymi do $rodka, przemieszcza sie za kolegg, ktéry w dowolnym
momencie skacze w gore i rzuca pitke na wprost, w kierunku ustawienia barkow. Blokujacy
skacze rownoczesnie z nim prowadzgc ramiona przy krawedzi siatki (przektadanie ramion
na strone przeciwnika). Trzeci ¢wiczgcy asekuruje rzucajacego, chwyta odbitg od bloku pitke
i przejmuje jego role.

55. W tréjkach - atak w kierunku obroncy stojgcego tytem do Sciany po wystawieniu pitki
przez partnera. Atakujgcy wykonuje zamach, ustawiajgc ramiona w pozycji do uderzenia.
Odwodzenie tokcia do tylu odbywa sie dzigki sile bezwtadnosci ramienia idgcego w gore.
Faza uderzenia rozpoczyna sie od skrecenia bioder w strone celu, ruchu przedramienia
za gtowe i prostowania reki w kierunku pitki. Uderzenie nastepuje w najwyzszym punkcie,
wspomagane wspieciem na palce. Bronigcy koncentruje sie na szybkim reagowaniu
ramionami w kierunku pitki.

* Prowadzenie ramion prostopadle przy krawedzi siatki; przektadanie rak; rowna ptaszczyzna dtoni.
* Ustawienie w kierunku uderzenia; dwie fazy ataku: zamach i uderzenie pitki; tagczenie ramion pod pitka.

Cwiczenia syntetyczne

56. Dwoch atakujgcych zespotu A staje przy liniach bocznych. W gtebi pola ustawiony jest
dorzucajacy pitki (1) do atakujgcych. Gdy pitka dorzucana jest do jednego, drugi odchodzi
od siatki do ataku. Zadaniem atakujacych jest uderzenie pitki (3) po kierunkach (po proste;j
lub po skosie) po wystawieniu jej (2) przez partnera z przeciwnej strony. Dwéch ¢wiczgcych
z zespotu B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony (zaznaczone tasma) ze
stopami ustawionymi réwnolegle do kierunku uderzenia. Jeden staje pod siatkg naprzeciwko
atakujgcego w postawie gotowosci do wyskoku bloku. W momencie kontaktu atakujgcego
zespotu A z pitkg obroncy przyjmujg $rednig postawe siatkarskg i bronig pitki (4) wysoko
w kierunku $rodka boiska. Obroniong pitke chwyta blokujgcy, odrzuca do uderzajgcych
i zmienia swoje ustawienie w bloku (z lewej strony na prawg). Po skonczeniu akcji zmiana
w zespole B o jedng pozycje.

Cwiczenia globalne

57. Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna sie atakiem z prawego lub lewego skrzydta po
wystawieniu pitki przez jednego z atakujgcych do ktérego zostata dorzucona pitka. Blokujgcy
na prawej i lewej stronie ustawiajg blok pojedynczy na kierunku reki uderzajgcej atakujgcego.
Nieblokujgcy odchodzi od siatki do obrony po skosie i po obronie zajmuje pozycje wyjSciowg
do ataku na swoim skrzydle lub wystawia sytuacyjnie, gdy pitka obroniona jest w jego kierunku.
Cwiczenie uczy wszechstronnego dziatania w zaleznosci od sytuacii, przejscia z obrony do
kontrataku w réznych sytuacjach gry. Gra 3 na 3 z dwoma blokujgcymi na swoich skrzydtach
i wejsciem zagrywajgcego do rozegrania.

CZESC KONCOWA

W dwodjkach jeden z c¢wiczacych z pitkg, drugi ustawiony naprzeciwko. Jeden trzyma
wyprostowane ramiona jak do bloku, drugi odbija pitke o jego dtonie sposobem oburgcz géornym
i broni dolnym.

PRZYBORY Pitki, kosze na pitki, tasmy, guma zamiast siatki.

Wyskakuj przodem

do kierunku ataku.

W postawie gotowosci
w bloku nogi ugiete we
wszystkich stawach:
skokowym, kolanowym,
biodrowym.

Szukaj pitki w obronie
na ,skraju” bloku.




