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Czesé gtéwna

81. Ustawienie w dwdjkach, jeden z ¢wiczgcych siedzi na taweczce @ﬁﬁ
gimnastycznej, drugi stoi z pitkg 7 m od niego. Siedzgcy |
wykonuje obrone pitki w siadzie sposobem dolnym oburgcz,
druga osoba z wtasnego podrzutu wykonuje plas przed
bronigcego. Zwracamy uwage na miejsce plasingu - bronigcy w
momencie odbicia pitki powinien by¢ pochylony wyraznie do
przodu, ale bez wstawania z tawki.

21. BLOK — OBRONA - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.

82. Ustawienie w dwodjkach, po przeciwnych stronach siatki
wykonujemy wyskok do bloku po dojsciu jednym krokiem
dostawnym i wyjmujemy pitke trzymang przez drugiego
¢wiczgcego (pitke trzymamy na wyprostowang rekg przy goérnej
tasmie siatki). Zwracamy uwage na wyprostowane ramiona w
stawach tokciowych podczas wyjmowania pitki, pracujg same
dtonie. Odlegtos¢ trzymanej pitki od siatki dostosowujemy do
mozliwosci Ewiczgcych.

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: ¢« pochylenie do przodu podczas obrony pitki sposobem dolnym oburgcz;
* przemieszczanie sie przy siatce krokiem dostawnym, przetozenie rgk i zatamanie w biodrach przy bloku.
83. Ustawienie w tréjkach, jeden ¢wiczacy z pitkg na 3 m w strefie |,

po przeciwnej stronie siatki wystawiajgcy w strefie lll i frzeci
o ¢wiczqgcey, ktory ,Wykonuje lezenie przodem w strefie V (nogi na
g linii koncowej). Cwiczgcy z pitkg z wtasnego podrzutu wykonuje
9 w wyskoku plas nad siatkg, po prostej (1), ustawia sie w pozyciji
o gotowosci do bloku naprzeciwko atakujgcego i w momencie
g ataku skacze do pojedynczego bloku. Lezgcy wstaje w
3 momencie podrzutu przygotowany do obrony, broni pitke
c sposobem dolnym oburgcz (2) i wykonuje atak z IV strefy w
8 jeden z Materach utozonych w | i V sirefie (4). Wystawiajgcy
§ wystawia wysokq pitke do IV strefy (3). Blok zastania strefe VI.
O

84. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki 235 cm, do 20 punktéw, akcje Stowa kluczowe

2 rozpoczyna frener dorzutem ,wolnej” pitki, Na zmiane raz na e Skacz pdzno do bloku
© strone druzyny A, a w nastepnej akcji na strone druzyny B. Gramy e  Pitke wystawiong blisko
3 do skonczenia akcji z zatozeniem, ze wykonujemy wysokq atenki atakuj po prostej
o wystawe do stref Il lub IV, blok pojedynczy. Za wygranie akcji e  Przy wystawie nie
-2 druzyna zdobywa 1 punkf. dociggnietej do atenki
8 atakuj po skosie
";’ e W obronie musisz mie¢
‘O nastawienie ,,bojowe”

Wiadomosci: ¢ organizacja obrony przy pojedynczym bloku.

Czesé koncowa
PrzejScie z pozycji wyjsciowych w obronie i pozycji gotowosci do bloku na pozycje obrony pitki

Sprzet Pitki siatkowe, taweczki gimnastyczne, materace.



