Atak — blok — obrona

14. Zasady reagowania w obronie - atak kierunkowy z podwyzszenia
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

53. Pierwszy z blokujgcych przemieszcza sie w prawo i w lewo blokujgc pitki podrzucane
od dotu przez partnerow. W postawie gotowosci w bloku trzymanie dioni powyzej
glowy i tokci utozonych przed sobg. Po przemieszczeniu krokiem dostawnym
ustawienie  bloku naprzeciwko podrzucajgcego pitke. Wyskok po  podrzucie
z przeniesieniem dioni na strone rywala poprzez prowadzenie ramion przy
krawedzi siatki (dazenie do umieszczenia tokci na wysokosci goérnej krawedzi
siatki). Kierowanie pitki dtonmi w dét, bez ruchu ramion.

54. Dwoch ¢wiczacych na zmiane rzuca pitke zza glowy w kierunku bronigcych
ustawionych tylem do &ciany. Zadaniem rzucajgcych jest kierowanie  pitki
w wyskoku z boku bronigcych. Ustawienie przy $cianie nie pozwala odbijajgcym 2o N o'
na wykonanie skretu tutowia, zmuszajgc ich do wtasciwego prowadzenia ramion. Nalezy przy 4 & J &
tym zwracaé uwage, aby ramiona byly prowadzone oddzielnie i fgczyty sie dopiero pod pitkg. i ‘b
Po 10 rzutéw kazdy i zmiana zadan w czworce. 5@‘

* Wktadanie ramion przy krawedzi siatki; kierowanie pitki dtorimi w doét, bez ruchu ramion.
* (Oddzielne prowadzenie ramion do pitki; tgczenie ramion pod pitkg; wtasciwy kat odbicia pitki; luzne ramiona.

Cwiczenia syntetyczne

55. Dwoch ¢wiczgeych z druzyny B ustawionych w pozycjach wyjsciowych do bloku,
dwoéch w pozycjach wyjsciowych do obrony (hula - hop Ilub ringo). Druzyna A
ustawiona jak na rys. obok (dwoch atakuje, dwoch podaje pitki). Zadaniem

atakujgcych na podwyzszeniu (podest, tawka) jest uderzenie po prostej Ilub A
po skosie obok bloku wg numeracji (1, 2). Cwiczacy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu prawo reczni) pitka trzymana
jednorgcz  (lub trzymana swobodnie oburgcz). Wysoki podrzut pitki z rotacjg
postepujaca i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang reka.
W momencie podrzutu pitki przemieszczenie w obronie, w momencie kontaktu
atakujgcego z pitkg zatrzymanie i obrona pitki wysoko na $Srodek boiska
w kierunku celu (radar, materac). Blokujgcy i obroncy wracajg na pozycje

wyjsciowe i akcja jest powtarzana w strefie przeciwnej. Po dwoch akcjach na siatce zmiany
zespole B o jedng pozycje, po 4 obejsciach zmiana zadan.

Cwiczenia globalne

56. Gra 4 na 4 bez wyskoku. Gre rozpoczyna nauczyciel, przerzucajgc pitke nad siatkg Slowa klucze
na przemian do druzyny A lub B. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem

¢wiczacych jest wysokie dogranie pitki; wysoka wystawa pitki przez statego * Atakuj w mozliwie

wystawiajgcego (zawodnik aktualnie grajgcy w strefie 1), dwiczacy w strefach I wysokim punkcie.

i IV blok pojedynczy; atak wykonywany z miejsca w dowolnej formie. Kazda * W postawie gotowosci

akcja jest punktowana. Nauczyciel dorzuca pitke na strone druzyny ktéra w bloku nogi ugiete we

przegrata ostatnig akcje. Gra prowadzona na czas lub do zdobycia okre$lonej wczesnie; wszystkich stawach:

liczby punktéw. skokowym, kolanowym,
biodrowym.

L. . Obserwacja bloku
CZESC KONCOWA przez atakujacego.
Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z pét zwisami tytem na drabince.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary, hula - hop, podesty, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.



