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5-06. Blok po przemieszczeniu - nauczanie

U: blok po przemieszczeniu wzdtuz siatki

M: koordynacja (orientacja, dostosowanie, rytm), skoczno$¢

W: kiedy blokowa¢ przeciwko kiwnieciom i kiedy przeciwko atakowi?

D

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka | 26-1. Zabawa nasladowcza i orientacyjna: "lustro".
3 —  Z pitkg. Koztuj pitke i spokojnym tempem przemieszczaj sie krokiem
dostawnym, krokiem skrzyznym lub w podskokach z nogi na noge, w réznych | Dwojkami, pitka na
kierunkach. Wybieraj kierunki przemieszczania tak, zeby twéj kolega nie dwojke.
zderzyt sie z innym "lustrem".
—  Bez pitki - "lustro". Ustawiony przodem do kolegi nasladuj jego ruchy i kierunki | Zmiana na sygnat trenera.
przemieszczania.
rozgrzewka | 26-2. Cwiczenia przygotowujgce i éwiczenia ksztattujgce.
| $ Ustawienie: prostopadle
_____lr_ _____ N do siatki.
<--r----@ 4 Podskoki z pitkami
wykonywane przy siatce.
- (1) Z pitka. )
Odbijaj pitke tuz nad siebie (odbicie gérne). Podskakuj (niezbyt wysoko) i laduj | W pierwszych
w rytmie odbi¢: jedno odbicie na jeden podskok. Do momentu az kolega powtdrzeniach wspiecia
wywotla zmiane. na palce zamiast
- (2) Bez pitki. podskokow.
Przemieszczaj sie od linii ataku do linii koncowej i z powrotem. Wykonuj
éwiczenia rozgrzewajace. Po powrocie wywotaj zmiane rdl z kolega. Podskoki z zaznaczong
Przyktadowe ¢wiczenia rozgrzewajgce: krok dostawny i skrzyzny; lekkoatletyczne | fazg ladowania
skipy; krazenia ramion w truchcie i w podskokach z nogi na noge; bieg ze skionami | "migkko" - nie-sprezyscie.
bocznymi ("zagarnianie"); przemieszczanie doskokami do postawy siatkarskiej
w przod i w tyt; marsz na czworakach; lezenie przodem lub podp6r przodem na linii
koncowe;.
analityczne | 26-3. Cwiczenia nauczajace. .
i syntetyczne T Podziat na trzy grupy.
15' L 5 Forma organizacyjna:
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—  Ustaw sie przodem do siatki. Pitke trzymaj oburgcz na wysokosci klatki
piersiowej. Wyskocz i podnies pitke nad siatke. Wyladuj migkko, przyciagajac
pitke do klatki piersiowej. Przemieszczaj sie krokiem dostawnym 3m w bok,
zatrzymaj i wyskocz ponownie. To samo powt6rz w drugg strone.
Pozniej oddaj pitke koledze.

—  Podczas odpoczynku obserwuj ruchy kolegi: jak sie przemieszcza, jak
wyskakuje i jak laduje.

"obwadd stacyjny".

Objasnienie i korekta:

—  po przemieszczeniu
przyjmij postawe do
bloku,

—  utrzymaj rownowage
przed wyskokiem,

—  do bloku skacz
pionowo,

— W postawie trzymaj
ramiona zgiete -
dtonie na wysokosci
barkéw,

—  zréb krotki zamach
ramion - tylko sprzed
klatki piersiowej,

— unikaj obszernego
machania rekami
podczas lgdowania.

Zmiana stacji co 5min.
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— (1) Z wtasnego podrzutu przebij odbiciem oburgcz w wyskoku dokfadnie na
obronce. Przygotuj sie do bloku na wysokosci wystawiajgcego. Obserwuj go -
czy wystawia z miejsca (bez wyskoku), czy w wyskoku.

— Jesli wystawia z miejsca, to przesun sie wczesniej na wysokos¢ atakujgcego.

- Jesli wystawia w wyskoku, to podnies$ rece do gory - markuj blok ale nie skacz.

Dopiero razem z wystawa przesun sie na wysokos¢ atakujacego.

—  Ocen czy atak moze by¢ grozny. Wyskocz do bloku lub odejdz od siatki - do
asekuracji skrotow.

—  Obronica. Pozycja stata. Zmiana na sygnat trenera.

¢w. C

- (2) Plasuj lub kiwaj.

—  Obronca: dogrywaj kazda pitke przebijang przez przeciwnikow.

—  Woystawiajgcy i obronca na pozycjach statych. Zmiana na sygnat trenera.

globalne
15'

26-4. gra szkolna: "dwaojki"

—  Zawygranie akcji rozegranej na dwa odbicia dostajecie premie - dodatkowy
punkt. Jesli przeciwnik po waszym ataku wykona przynajmniej dwa odbicia, to
premii nie mozna zaliczy¢.

—  Zastandwcie sie kiedy jest szansa wygrac¢ akcje na dwa odbicia, a kiedy nie
warto oddawac pitki "za darmo".

Boiska 4,5x7m.

Mecze "na zmiane"
lub "z boiskiem mistrza"




