22.  BLOK - OBRONA MO Seowa @

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.

Czesé gtéwna

85. Ustawienie w rzedzie w |V strefie; z drugiej strony siatki trzech
¢wiczgeych z pitkami na podestach w strefach: Il (30-40 cm od linii
bocznej), lll (w srodku strefy) i IV (30-40 cm od linii bocznej). Pierwszy
z rzedu wykonuje blok, dotykajgc oburgcz pitki trzymanej przez
¢wiczgcego na podescie, lgduje, krokiem skrzyznym przemieszcza
sie do drugiego stojgcego z pitkg na podescie, wykonuje kolejny
blok, po wylgdowaniu przemieszcza sie krokiem skrzyznym do
trzeciego <¢wiczgcego na podescie i wykonuje blok. Kazdy
¢wiczgcy wykonuje po trzy serie w lewq i prawq strone.

86. Ustawienie w trojkach, dwdch przy siatce w odstepie 4 m od siebie,
kazdy z pitkqg; trzeci 7 m od siatki, naprzeciwko jednego z nich. Przy
siatce - na zmiane z wtasnego podrzutu wykonywany jest plasing 6-
7 m po przekatnej, gdzie stoi trzeci ¢wiczgcy. Broni on pitke dotem
oburgcz do plasujgcego i przemieszcza sie naprzeciw niego. Drugi
przy siatce, wykonuje podrzut do plasingu w momencie obrony
pitki i plasuje po przekgtnej. Obrona - i zmiana miejsca w podobny
sposdb, jak w pierwszej akcji. W czasie obrony noga zewnetrzna jest
w wykroku, a bark wewneftrzny jest nieco obnizony

Umiejetnosci: ¢ przemieszczanie przy siatce krokiem skrzyznym;

Cwiczenia analityczne

7

e utozenie ptaszczyzny odbicia przy obronie sposobem dolnym oburgcz.

87. Podziat na dwie grupy: grupa A ustawiona w swoich strefach na
o pozycjach wyjsciowych do obrony w pozycjach gotowosci do
S bloku; grupa B - po drugigj stronie siatki — wystawiajgcy na poz. 0,
f_>’~ dwodch ¢éwiczgeych ustawionych na podestach w strefach IV i i
..:‘:.’ przodem do siatki, czwarty ¢wiczgey w strefie VI, z wozkiem pitek.
> Cwiczgcy ustawiony w VI strefie dorzuca pitke do wystawiajgcego
o (1), wystawiajgcy wystawia do IV (2) lub Il strefy tak, zeby osoby na
s podestach mogty wykonaé¢ atak. Cwiczgcy na podescie w strefie,
13 w ktérej jest wystawiona pitka, wykonuje zbicie (3). W momencie
kS wystawy ¢wiczgcy grupy A ustawiony w strefie ataku i sSrodkowy po
‘0 dojsciu - wykonujg dwublok, a pozostali przemieszczajqg sie z pozyciji

wyjSciowych na pozycje do obrony (kazdy w swojej strefie).
88. Gra 6 na 6, druzyna A caty czas zagrywa, druzyna B przyjmuje Stowa kluczowe
zagrywke, dwa sety do 12 punktéw, w drugim secie druzyna A e Traktuj gre w obronie jak

o przyjmuje zagrywke, druzyna B zagrywa. Po kazdej wygranej akgji pojedynek jeden na
% nastepuje rotacja w druzynie, ktéra jg wygrata. Zatozenia gry: jeden
.g zestawienie 5-1, gra z jednym rozgrywajgcym; zagrywka szybujgca e  Przed atakiem wyobraz
) (bezrotacyjna) z miejsca lub tenisowa z wyskoku; przyjecie zagrywki sobie swojg obrone
o przez 4 zawodnikéw ustawionych na tuku; atak z pitek e  Blokuj uprzywilejowang
S przyspieszonych do stref IV i I, atak w pierwszym tempie przed strefe atakujgcego,
o rozgrywajgcym w strefie lll;  blok pojedynczy lub podwdjny w zmuszajgc go do ataku
3 strefach IV ill, blok pojedynczy w strefie |ll. w kierunku, na ktérym

organizujemy obrone

Wiadomosci: ¢ zasady wariantu obrony z czterema zawodnikami z tytu (2-0-4), z mozliwoscig asekuracii
zawodnikiem nieblokujgcym (2-1-3).

Czesé koncowa
Przej$cie z pozycji gotowosci do bloku i p. w. w obronie na p. do obrony, imitacja podwdjnego bloku na
skrzydle str. 111V (Srodkowi bloku przemieszczajqg sie do strefy ataku, jak do bloku, ale nie skaczg).
Sprzet Materace, pitki siatkowe, kosze na pitki, pitki tenisowe.



