5. BLOK - OBRONA - ATAK miodziezowa

akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna z elementami prewencji (akcent - staw kolanowy).
Czesé gtéwna
17. W pigtkach (z) - staty R na poz. 0 wystawia pitki przyspieszone na
przemian do str. IV i ll. Nr 1 z pitkg w sir. Il rozpoczyna plasingiem lub
wolng pitkg w kierunku ¢wiczgcego nr 2, ktéry po przemieszczeniu
(w momencie podrzutu, a w kolejnych akcjach w momencie
wystawy) broni na swojej pozycji w kierunku poz. 0. R wystawia do
str. IV w kierunku ¢éwiczgcego nr 3, ustawionego Tm od siatki na |.
bocznej. Wystawiong pitke nr 3 plasuje w kierunku str. |, gdzie
znajduje sie nr 1 po przejsciu do obrony. Dograng pitke R wystawia
do str. Il do nr 4, ktéry wszedt na miejsce nr 1. Zmiany za pitkg.
18. W piagtkach (cz) — ustawienie jak na rys. obok. Trzech przy siatce na
p. w. do bloku w postawie gotowosci; dwdch w obronie, w tym R w
str. I. Zawodnicy blokujgcy obserwujg przebieg ¢wiczenia nr 17.
Reagujgc na wystawe przez R, przemieszczajg sie krokiem
dostawnym lub biegowym do dwubloku na skrzydtach. Po bloku
szybki powrdt na p. w. i reakcja na wystawienie nastepnej pitki przez
R. W czasie kazdej akcji zawodnicy drugiej linii (S i R) zajmujg pozycje
do obrony. $ przy siatce po wykonaniu po 5 x bloku w str. I1i 5xw IV,
zmienia sie pozycjqg ze $ w obronie. Skrzydtowi blokujg w str. IV i Il i sg
odpowiedzialni za miejsce i tempo wyskoku do bloku. Po catym
obejsciu zmiana zadan z pigtkg po drugiej stronie siatki.
Umiejetnosci: ¢ utozenie dtoni blisko siebie (styk bloku)podczas kontaktu z pitkg w dwubloku;
e przemieszczanie w warunkach meczowych i wspdtpraca obroncdw (ustawienie na ,zaktadke") .
19. Druzyna A (cz) ustawiona na p. w. do bloku (P, $, A) i w obronie (R i
$). Druzyna B (z): $ obrony ze str. VI dogrywa pitke do R na poz. 0. P w
str. IV, $ wstr. lll, A w str. |l - przygotowani do wykonania ataku. R
wystawia w Il tempie, na przemian do str. IV i ll, gdzie P i A atakujg
bez bloku, a $ markuje atak w pierwszym tempie przy R. Blokujgcy z
druzyny A w postawie gotowosci do bloku (z dtormi powyzej gtowy,
tokcie utozone swobodnie przed sobq) obserwujg wystawiajgcego,
tor lotu pitki i atakujgcych zespotu przeciwnego. $ reagujgc na
wystawe, przemieszcza sie do odpowiedniegj strefy, gdzie wykonuje
blok grupowy. W obronie - dogranie pitki w $rodek boiska, R
dobiega do niej i wystawia do str. IV, |l lub Il. W kontrataku - zbicie
kierunkowe. Po kazdej akcji zawodnicy z druzyny A wracajg na p. w.
Co dwie akcje w druzynie B zmiana $, co cztery akacje zmiana P z
A. Po catym obejsciu w druzynie B zamiana zadanh. P i A w zaleznosci
od doktadnosci dogrania informujg R, jak ma wystawic pitke.
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Cwiczenia syntetyczne

Gra 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m, trzech zawodnikdéw przy Stowa kluczowe
siatce w linii ataku, frzech w polu (R stale gra w sir. | lub po zmianie w e Przemieszczajgc
str. 1l); nauczyciel dorzuca pitke na przemian, do druzyny A 5x i 5x sie obserwuj pitke
do druzyny B; Zadania do readlizacji to: wystawa wysoko pitki i atakujgcego
dorzuconej do str. IV, Il lub |, organizacja bloku grupowego w str. Ili e W obronie - reaguj na
IV (reakcja blokujgcych na wystawe), atak kierunkowy, w kolejnych ruch reki atakujgcego
akcjach z kontrataku - R wystawia do str. IV (,super”), Il lub | (w momencie kontaktu
(wysoko) i lll (niska 1). Liczenie punktéw i w przypadku remisu - gra dtoni z pitkg -
do przewagi 2 pki. W druzynach - zmiana pierwszej z druga liniq i zatrzymanie)
powtdrzenie zadan. Uproszczenia: nauczyciel okre$la, gdzie R e Konczgc naskok
wystawia z pitki dorzuconej - tylko do str. IV, czy wytgcznie do Il ustawiaqj stopy pod

katem 45° do linii,

w kierunku strefy V
Wiadomosci: * zasady ustawiania bloku w strefach zewnetrznych (styk bloku podwdjnego na pitke).
Czesé koncowa

Cwiczenia stabilizacyjne z wykorzystaniem bosu .
Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki.

Cwiczenia globalne
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