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BLOK — OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.

97.

Cwiczenia analityczne
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98.

Czesé gtéwna

Ustawienie w fréjkach, dwdch z pitkami na 3 m, przodem do siatki,
w odlegtosci 4 m od siebie, trzeci w pozycji gotowosci do bloku po
drugiej stronie siatki, naprzeciwko jednego z ¢wiczgcych z pitka.
Cwiczgcy z pitkami wykonujg na zmiane ptaski rzut pitki na wprost
oburgcz od dotu, tuz nad gérng tasmg. Trzeci cwiczacy wykonuje
serie czterech blokdéw przemieszczajgce sie krokiem skrzyznym po
kazdy bloku, na zmiane w prawo - w lewo.

Ustawienie: w grupach 4-osobowych ustawionych w rzedzie za
materacem, twarzg do siatki, kazdy z pitkg, materac utozony na linii
kohcowej boiska. Wykonanie wysokiego wyrzutu pitki tak, zeby
spadata z drugiej strony za materaca, wykonanie przewrotu w
przéd na materacu i chwyt pitki, zanim spadnie na podtoze. Po
chwycie pitki wykonanie rzutu siatkarskiego frzymajgc pitke oburgcz
i wyrzucajgc jq przez szybki ruch nadgarstkéw przed lgdowaniem.
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Umiejetnosci: * przemieszczanie przy siatce krokiem skrzyznym, wyczucie tempa bloku;
» doskonalenie rzutu siatkarskiego jako jednej z form obrony o zachwianej rownowadze.

99.
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Cwiczenia syntetyczne

100.

Cwiczenia globalne

7

Podziat na dwie grupy: jedna ustawiona w p. wyjsciowych do
obrony i pozycjach gotowosci do bloku w swoich strefach; druga
po przeciwnej stronie siatki — R w Il str., A z pitkg przygotowany do
ataku z IV strefy 3,5 m od siatki, na 5 m 1,52 m od linii bocznej
¢wiczgcy z pitkg (jesli jest taka konieczno$¢ dorzuca pitke dla
zachowania ciggtosci), na 3 m ¢wiczgcy gotowy do asekuracii
wiasnego ataku. Cwiczenie wykonywane w dwdch fazach: A)
Atakujgcy dogrywa pitke do R (1), ten wystawia na lewe skrzydto
(2), atakujgcy wykonuje atak w IV str. w taki sposéb, zeby pitka
uderzona od bloku wrécita na ,,naszq” strone (3). B) Pitka jest
asekurowana przez R i ¢wiczgcego, ktérego zadaniem jest
asekuracja (4); ten, ktéry nie obroni pitki ponawia wystawe do IV str.
(5). Atakujgcy wykonuje drugi atak, ale zadaniem jest juz zdobycie
punktu (6). W przypadku nieudanej asekuraciji przy pierwszym ataku,
pitke dorzuca ¢wiczqgcy stojgcy na 5 m i kontynuujemy faze B.

Dwie druzyny ustawione po dwdch stronach siatki. Z jednej strony
druzyna A na p.w. do obrony oraz w pozycjach gotowosci do
bloku. Z drugiej strony druzyna B: wystawiajgcy ustawiony na poz. 0,
pozostali w trzech rzedach w strefach IV, | i lll. Trener z koszem pitek,
stojgc w strefie VI po stronie druzyny B dogrywa trzy kolejne pitki do
wystawiajgcego, ktéry wystawia: na lewe i prawe skrzydto, do
drugiej linii (strefa 1), w pierwszym tempie na $rodek (lll strefa).
Druzyna A w momencie wystawy organizuje blok w miejscu ataku
(w str. 1l tylko blok pojedynczy) oraz obrone przeciwko atakowi.
Dorzut przez trenera drugiej i trzeciej pitki po skonczeniu akcji. Kazdy
z trzech kolejnych atakédw wykonywany jest w innej strefie. Druzyna
A zdobywa punkt: skutecznym blokiem lub  skutecznym
kontratakiem (zaliczony, jesli po obronie druzyna wyprowadzi atak z
wyskoku, kierujgc pitke w materac utozony w strefie |). Druzyna B
zdobywa 1 punkt, jesli wykona skuteczny atak.
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Stowa kluczowe

e Migjsce ustawienia w

obronie zalezne jest od
miejsca i utozenia bloku

e Przy zamknietym

podwdjnym bloku
ustawiqj sie na skraju
bloku

e Przy otwartym

podwdjnym bloku
ustawia;j sie na styku
bloku

e W strefach pitek

konfliktowych w obronie
przemieszczaj sie ,,na
zaktadke”

Wiadomosci: ¢ zasady gry w obronie, ustawienie na skraju bloku, ustawienie na styku bloku;

Czesé koncowa

PrzejScie z pozycji wyjsciowej (w strefach V il) i gotowosci do bloku (w strefach IV ill), reakcja na pitke
konfliktowqg, atakowang po skosie (imitacja ptaskim rzutem z za gtowy) z lewego i prawego skrzydta.

Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki.




