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6-15. Taktyka indywidualna - blokowanie

U: markowanie bloku i ukrywanie kierunku bloku

M: skocznos¢, koordynacja (fgczenie, reakcja)

W: po co ukry¢ kierunek blokowania? kiedy zastosowac taki manewr taktyczny?

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka 55-1. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce.
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¢w. A. Odbicia oburacz i éw. ksztattujace. QO s[atkl, trzech po jeQneJ
— W dwdch odbiciach przebij nad siatkg. Pierwsze: "dolne" do przodu na 2-3m, ! dWO.Ch PO przeciwne
drugie: "gérne" w pole obrony przeciwnego boiska. Wycofaj sie do linii stronie siatki.
koncowej. Po drodze wykonuj éwiczenia ksztattujace w truchcie. Strefa éwiczenia dla
éw. B. Plasowanie z wtasnego podrzutu i markowanie bloku. oy
—  Zlap pitke w postawie siatkarskiej. Podrzu¢ i plasuj - zagrywaj nad siatka, do zastepu o szerokosci
kolegi ustawionego w polu obrony. Dojdz do siatki, ustaw sie na skrzydle 4,5m.
swojej strefy. Przesun sie krokiem dostawnym do srodka swojej strefy, markuj | - . .
blok (podnies$ ramiona w gére). Wycofaj sie do linii ataku, obré¢ sie i pobiegnij CW A.' najperw w formie
na linig¢ koncowg. Wykonaj éwiczenie w podporze. Scislej pozniey o
¢w. C. Plasowanie w wyskoku i blokowanie. w.zabawowej ’ ry\_/vallzaCJa
—  Zap pitke w postawie siatkarskiej. Zza linii ataku, z wtasnego podrzutu plasu;j migdzy zastepami.
w wyskoku do obroncy po drugiej stronie siatki. Dojdz do siatki - na skrzydio.
Przesun sie krokiem dostawnym do srodka swojej strefy, markuj blok (podnies
ramiona w gore). Dostosuj swoje przemieszczenie i markowanie blokowanie
do tempa podrzutu i wyskoku atakujgcego. Wycofaj sie do linii ataku, obréé
i pobiegnij na linie koncowa. Wykonaj ¢wiczenie w podskokach.
analityczne 55-2. Doskonalenie. Atak z lewego i z prawego
10 skrzydta.
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— (1) Atak z wtasnego podrzutu i samo-asekuracja.
Z linii bocznej podrzu¢ pitke nieco do $rodka boiska. Zréb rozbieg po skosie.
Zbijaj po dowolnym kierunku w boisko 4,5x7m. 1dz po swojg pitke i wrdé¢ do
kolejki na atak.

—  (2) Blokowanie po przemieszczeniu - pozycja stata.
Ustaw sie na skrzydle - przy linii bocznej, tak aby pokazaé¢ atakujacemu, ze
bedziesz blokowat "po prostej". W momencie podrzutu do ataku, przesun sie
do $rodka boiska - dostosuj swoje ustawienie do pitki podrzuconej przez
atakujgcego. Blokuj dowolnie wybrany przez siebie kierunek.

Zmiana blokujgcych co 10
wyskokow - samodzielnie.

Zmiana miedzy zastepami
w potowie czasu - na
sygnat trenera.

Objasnienia i korekta:

blokujgcy

—  przemieszczaj sie
krokiem dostawnym,

—  wyskakuj pionowo,

—  nad siatkg utrzymaj
ramiona nad soba,

—  dton reki blokujgcej
wybrany kierunek
obraé¢ nieco
w kierunku pitki.

atakujgcy

—  zrob krétki rozbieg do
ataku (naskok)

—  "po prostej" atakuj ze
skretem bioder,
tutowia i barkéw,

—  "po skosie" atakuj
"wysoko" w naroznik
pola obrony.
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syntetyczne 55-4. Fragment gry. Wspotpraca bloku i obrony.
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. otwarta dton: "bez
(1) Zagrywka i obrona. bloku" lub blokuje
Przed zagrywkg popatrz na dton blokujgcego - odczytaj informacje o kierunku sytuacyjnie.
blokowania. Zagraj na lewe skrzydto i ustaw sie na srodku pola obrony. Po
wystawie przesun sig¢ do obrony w kierunku odstonigtym przez blok. Zostan na | 7miana stron i rél na
Srodku pola obrony jesli blokujgcy sygnalizowat akcje "bez bloku". Dograj pitke sygnat trenera - w potowie
do blokujgcego, zostan na obronie do konca akcji. czasu.
(2) Blok - stata pozycja. Zmiana z zagrywajgcymi na sygnat trenera.
Przed akcjg pokaz sygnalizacje kierunku blokowania. Dogrywang pitke od razu
przebijaj nad siatkg do przeciwnikow. W ten sposoéb graj do konca akcji.
(3) Atak i kontratak. Rotacja po skonczonej akgc;ji.
Rozgrywacie ataki i kontrataki przez lewe skrzydto. Zmieniacie pozycje po
skonczonej akg;ji.
globalne 55-5. Gra szkolna: "trojki" - atak w formach zbicia i plasowania.
10 Atakujcie w formie zbicia lub plasowania.

Atak w innej formie, np. przebicie oburgcz lub kiwniecie, musi by¢ oddany "za
darmo" w $rodek pola obrony przeciwnika. Inaczej akcja bedzie powtdrzona -
bez punktu.

Boisko 4,5x7m.




