11. BLOK - OBRONA miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczenie w obronie i bloku.
Czesé gtéwna

40. W dwojkach po jednej stronie siatki, w Srodkowej czesci boiska —
jeden z pitkg tytem do siatki, drugi obrohca w siadzie prostym lub
lezeniu przodem na linii ataku. Cwiczgcey przy siatce wykonuje dwa
podrzuty pitki, nastepnie zbicie, kiwniecie lub plasing w kierunku
partnera. Ten w tym czasie wstaje i zajmuje miejsce do obrony.
Zadaniem obrohcy jest reakcja na ruch reki atakujgcego - po
podrzucie i po jednej z form ataku. Podobnie wykonujemy akcje
podrzut - atak - obrona, po przekginej — str. I do V i IV do I. Za
kazdym razem obrona w kierunku Srodka boiska i dogranie do Il str.

41. W dwoch trojkach przy siatce — po jednej stronie 3 trzymajgcych po
dwie pitki w kazdej ze stref ataku, po drugiej 3 w pozycjach
gotowosci do bloku, naprzeciwko partneréw. Blokujgcy wykonujg
po wyskoku wyniesienie rgk do pitki, kontrolujgc technike pracy ndg,
ramion i dtoni, nie uderzajgc w pitke. Po Igdowaniu przemieszczajg
sie krokiem dostawnym (w nastepnej serii skrzyznym) do nastepnego
partnera, pamietajgc o wyskoku przodem do siatki. Partnerzy
trzymajgcy  pitki  mogg  utrudniaé  zadanie, nieznacznie
przemieszczajgc sie wzdtuz siatki.

Umiejetnosci: * po przemieszczaniu sie, przyjecie pozycji obronnej oraz analiza z nastepstwem dziatan;

e reakcja na rézne bodzce — dzwiekowe, wzrokowe.

42. Ustawienie jak na rysunku. Trener w polu ataku druzyny bronigce;.
7 podestéw w str. Il i IV zawodnicy wykonujg atak po prostej — bez
bloku. Obroncy w str. |'i V z pozyciji wyjsciowych przemieszczajqg sie
do miejsca obrony i dogrywajg pitke do $rodka boiska. Zwracamy
uwage na reakcje i szybkie przemieszczenie, zakonczone przyjeciem
pozycji obronnej. Jednoczesny atak z podestow w strefach Il I, IV z
okredleniem kierunku przez ataokujgcego (atak wykonujemy
prostopadle do ciata). Zawodnicy wykonujg blok pojedynczy. Po
lgdowaniu blokujgcych trener gtosem okresla miejsce wykonania
ataku (Il lub IV). Zawodnik na podescie (z okreslonej strefy) wykonuje
podrzut pitki i zbicie w kierunku prostopadtym do uktadu ciata. Moze
wykonac¢ réwniez plasing lub kiwniecie. Zadaniem blokujgcego w
str. lll jest szybkie dojscie do zawodnika skrzydtowego, wykonanie
bloku grupowego — zastaniajgc okreslong czes¢ boiska. O miejscu
ustawienia bloku i fempie wyskoku decyduje zawsze skrzydtowy.
Zadaniem obroncéw jest najpierw reakcja na miejsce ataku,
przemieszczenie do miejsca obrony, reakcja na ruch reki i pitki (po
prostej albo przekgtinej). Po kazdym dziataniu pamietamy o
powrocie na pozycje wyjsciowe - ringo. W danym ustawieniu
wykonujemy po 5 powtdrzen, zmienigjgc nastepnie miejsca przy
siatce, w obronie i druzyny.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne
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43. Gra 6 na 6. Rozpoczecie przebiciem sposobem dolnym po koZle lub Stowa kluczowe
zagrywka tenisowqg z miejsca. Po przyjeciu wysoka wystawa e Bron - to sie optacal
zakonczona atakiem (wszystkie formy) bez wyskoku z blokiem e  Punkt zdobyty po
grupowym przeciwnika. Nastepne akcje toczg sie juz bez obronie liczy sie
ograniczenh. Punkty zdobyte blokiem Ilub po obronie w akcji podwdjnie
wygranej liczone sg za dwa. Zwracamy uwage na waznos¢ obrony, e  Wspdtpracujz
ktéra daje szanse zdobycia punktu przy wtasnej zagrywce i jest blokujgcym (obrohcal) i
istotnym elementem walki psychologicznej. obroncg (blokujgcy)

Wiadomosci: ¢ liczenie punktow w siatkdwce.
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Cwiczenia

Czesé koncowa
Uspokojenie organizmu — marsz (jezeli gra byta intensywna), trucht (jezeli byty przestoje).
Sprzet Pitki siatkowe, wdzki, podesty, ringo.



