2. BLOK - OBRONA mtodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka dynamiczna na materacach (1 materac na pigtke).
Czesé gtéwna

5. W pigtkach (cz)- nr 1 i 3 na podestach z pitkami , odstep od siebie
okoto 3-4 m, okoto 1,5 - 2 m od siatki; nr 5 podaje pitki; po drugiej
stronie siatki nr 2 w postawie gotowosci do bloku na wysokosci
jednego z podestdw; nr 4 czeka w kolejce na 3 m. Nr 1 - podrzut pitki
i atak w rece zawodnika blokujgcego, ktéry skacze do bloku w
momencie, gdy atfakujgcy wykonuje zamach do ataku. Po
lgdowaniu przemieszczenie sie kr. skrzyznym na wysoko$¢ kolejnego
podestu i kolejny blok pojedynczy. Blokujgcy przektadajg rece na
drugq strone pomiedzy gérna tasmaq, a rozwieszong gumg.

6. W pigtkach (z) - ¢wiczgcy nr 1 i 5 na przemian wykonujg atak z
miejsca w kierunku obroncow ustawionych na p. w . w str. |, VI lub V
(nr 2 i nr 4), a nr 3 zbiera i podaje pitki. Obroncy obserwujgc
atakujgcego w momencie podrzutu i lot pitki, przemieszczajqg sie kr.
dostawnym do miejsca obrony i odbijajg pitke w kierunku Srodka
boiska. Nastepnie dobiegajg do niej i po zatrzymaniu wystawiajg
sytuacyjnie do str. IV (nr 2) i str. Il (nr 4). Po obronie powrdt na p. w. i
zadanie jest powtarzane. Po 7 obronach zmiana wg numeracii.
Uproszczenia: zawodnicy tylko bronig pitki.

Umiejetnosci: ¢ obrona na poszczegdinych pozycjach do gry;

Cwiczenia analityczne

7

e aktywne przektadanie rgk na druga strone siatki.
7. Druzyna B (cz) — ustawiona jak na rysunku; z pitkami w str. V. nr 3 i w
str. | nr 4, ktérzy z wtasnego podrzutu dogrywajq pitki do R stojgcego
na pozycji 0. Po wystawie przyspieszonej zadaniem ¢wiczgcych nr 1i
2 2 jest atak ze str. IV lub Il z blokiem pojedynczym. Széstka A (z) - w
o str. 171V - nr 113 w postawie gotowosci do bloku; w obronie na p.w.
% w str. VIi V - nr 4i 2, R staty w str. |. Blok pojedynczy naprzeciwko
"E strefy, z ktérej wykonywany jest atak. W obronie (po wystawieniu
2 pitki) w str. IV przemieszczenie krokiem dostawny + skrzyznym, a w
-g strefie V, VI i | krokiem dostawnym. Wspdtdziatanie w uktadzie
9 czworkowym przez: nie blokujgcego, zawodnika strefy VI i
‘;’ skrzydtowych obrony. B —nr 1i3 oraz nr 2i 4 - zmiany po kazdej akcji;
O Atakujgcy — zmiany po 10 akcjach w I. ataku, a obroncy w |. obrony.
Warianty: obroniong pitke druzyna A przebija i akcja w ataku jest
powtarzana.
8. Gra 5 na 5, boiska o wymiarach 9m x 9m; dwdch zawodnikéw przy Stowa kluczowe
siatce w str. IV i ll, trzech w polu (R stale gra w str. |); rozpoczecie gry e W ataku po naskoku
2 przez nauczyciela, ktéry plasuje na przemian, na strone druzyny A i ustawiaq;j stopy pod
g B; Zadania do redlizacji to: obrona pitki plasowanej przez katem 45° w kierunku
o nauczyciela; wysokie dogranie na poz. 0; wystawa przyspieszona strefy V
g’ do str. IV lub II; atak z blokiem pojedynczym (atakujgcy - e W obronie -
= komunikacja z R — ,super”); obrona. W przypadku obrony przez R, przemieszczajqc sie
o wystawiajg sytuacyjnie pozostali gracze. Gra do 25 pki. obserwuj pitke i
";’ Ograniczenia: atakujgcego
‘O e R nastate gra w str. I; e W obronie —w chwili
e zawodnicy U - zmiany wg rotaciji (kazdy gra w str. VI, V, IVill) co 5 kontaktu atakujgcego z
pki. pitkg zatrzymaj sie

Wiadomosci: « w sirefie IV i V obroncy ustawieni na zaktadke.
Czesé koncowa
Zagrywka tenisowa w wyskoku zza strefy | w materac utozony w strefie 11V, po 8 razy.

Sprzet Podesty, atrapy bloku lub dodatkowe antenki, pitki siatkowe, kosze na pitki.



