5. BLOK - OBRONA - ATAK mitodziezowa

Czesé wstepna akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na utozenie dtoni w bloku oraz ruchu ramienia atakujgcegc

Czesé gtéwna

17. W széstkach (z) — ¢wiczgey (nr 3) z witasnego podrzutu atakuje w
kierunku partnerdw bronigcych w str. I, VI, V i V. Zadaniem
¢wiczgcych w obronie jest przemieszczenie po podrzucie pitki,
zatrzymanie w momencie uderzenia pitki i obrona do Srodka boiska.
Do obronionej pitki dobiega R ze w str. lll i wystawia do strefy IV. Nie
blokujgcy (nr 1) markuje atak z wystawy wysokiej, chwyta w wyskoku
pitke i lgduje na dwie nogi. Cwiczgcy wracajg na p.w. i zadanie jest
powtarzane. Co 4 akcje zmiana o jedng pozycje wg numeracii.

. W széstkach (cz)- ustawienie na p. w. do bloku i w obronie.
Obserwacja akcji po przeciwnej stronie siatki i w momencie
wystawienia przez zawodnika R przemieszczenie do bloku i na
pozycje w obronie. W sir. Il i IV organizacja bloku pojedynczego lub
podwdjnego (blok taktyczny — kierunek prosta). Skrzydtowi w str. Il i
IV ustawiajg blok naprzeciwko rozbiegu atakujgcego. Obroncy w
str. Vi | ustawiajg sie na skraju bloku; w str. VI ustawienie na styku
bloku podwdjnego; w str. IV i Il reakcja na ruch reki atakujgcego. Po
kazdej akcji powrdét na p. w. nastepnie przyjecie postawy
gotowosci do gry w bloku i w obronie. Zadana sg powtarzane.
Umiejetnosci: « dostosowanie ustawienia stép podczas naskoku do ustawienia pitki w trzymaku;

¢ maksymalne rozstawienie palcdw, aby ptaszczyzna bloku byta jak najwieksza.

19. Druzyna B (cz) ustawiona na p.w. do bloku w str. IV, Il i Il oraz w
obronie w str. I, VI'i V. Druzyna A (z) - nr 11 5 atak z podestéw, nr 3
podaje pitki; kolejnych trzech na p.w. w obronie w strefach V, VIil.
Zadaniem atfakujgcych z podwyzszenia (podest, tawka) jest
uderzenie po prostej lub po skosie obok bloku (raz z IV raz z Il str.0.
Druzyna B w momencie podrzutu pitki przemieszczenie do bloku i w
obronie, a w momencie kontaktu atakujgcego z pitkg - zatrzymanie
i obrona pitki wysoko na Srodek boiska. Do obronionej pitki dobiega
R i wystawia do str. IV lub Il. Kontfratak kierunkowy z wystawy
wysokiej. Obroncy druzyny A - obrona w Srodek boiska, do
obronionej pitki dobiega jeden z dwojki, ktéra nie bronita i wystawia
sytuacyjnie do str. IV lub Il. Co 4 ataki zmiana w zespotach o jedng
pozycje wg numeracii.

Warianty:
e Obroniong pitke zespdt A przebija, a R (B) wystawia jeszcze raz
do zawodnika, ktéry atakowat.

7

Cwiczenia analityczne
®

7

Cwiczenia syntetyczne

20. Gra 6 na 6 - boiska o wymiarach 9m x 9m; gra w zestawieniu 4-2, z Stowa kluczowe
rozgrywajgcym w linii ataku. Zadania do realizacji to: dogranie pitki e Przemieszczajgc sie w
dorzucanej przez nauczyciela lub nie¢wiczgcego; ustawienie przed bloku obserwuj pitke i
kazdg akcjg na p. w. do bloku i w obronie; wysoka wystawa atakujgcego
zawodnika R do strefy IV lub II; atak z wystawy wysokiej ze strefy IV o« W obronie ,patrzi
lub I, z blokiem pojedynczym lub podwdjnym w str. Il i IV. Kazda reaguj”
akcja jest punktowana, lecz pkt. zdobyty blokiem oraz zakonczenie o  Przy pitkach
akciji z kontrataku liczone jest za 2 pki. przebijanych za darmo
Ograniczenia: informuj gtosem o
* Dblok pojedynczy lub podwodjny w str. [l 1V; swoich zamiarach (np.
* wystawia R w linii ataku; moja, ja)

e nauczyciel dorzuca po 5 pitek na strone ( wygrane akcje druzyny
sg sumowane); set do 25 pkt; gra 3 sety.

Wiadomosci: ¢ zasady zajmowania pozycji wyjsciowych do bloku i w obronie.

Czesé koncowa

7

Cwiczenia globalne

Cwiczenia relaksacyjne na materacach.
Sprzet Podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.
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