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11. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym, prace ramion przy bloku i ataku.

Czesé gtéwna

42. Ustawienie jak na rysunku. Tréjki ¢wiczgce w polu  zagrywki: '
zagrywka zza | i V str. w kierunku materacow utozonych w rogach [l
boiska w | i V str. Zagrywka wykonywana pewnie i bez btedow
technicznych — po precyzyjnym podrzucie - wyprostowang rekq z
realizacjg zatozonego kierunku. Po zagrywce - wejscie na swojq
pozycje i obrona ataku z podestu: po proste] - w V sir. i po
przekgtnej - w | str. Obrona atakowanej pitki wysoko w $rodek faﬂfaﬂ
boiska. Po kazdej zagrywce zmiana strefy zagrywki i obrony. Zmiany [\
trojek po wykonaniu 10 zagrywek kazdy.

43. Trzech blokujgcych wykonuje blok pojedynczy w swojej strefie.
Nastepnie przemieszczajgc sie krokiem biegowym - srodkowy i jeden
skrzydtowy - dochodzg do drugiego skrzydtowego, wykonujgc
trojolok. Zastawiajg kierunek prosta. Zawodnik atakujgcy z podestu
sprawdza szczelno$¢ bloku, atakujgc w miejsce styku dtoni
zawodnikdw skrzydtowych ze Srodowym. Za kazdym razem zmiana
wiéréd zawodnikdw blokujgcych. Na kazdej pozycji w ustawianiu
bloku zawodnik powinien by¢ 5 razy. Zadania zagrywki, obrony i
bloku realizujemy w obydwie strony. Zmiany fréjek w kolejnosci 7
zagrywka-blok-zagrywka-atak. @

Umiejetnosci: * wykonywaniae réznym sposobem zagrywki celowanej w zatozone strefy boiska;

 ustawianie tréjbloku po przemieszczeniu sie w obu kierunkach.
44, Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik zagrywajgcy zza sir. V kieruje
zagrywke szybujgcq w wyskoku w materac utozony w sir. I. Po
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Cwiczenia analityczne

zagrywce wbiega na pozycje do obrony w str. V. W chwili, gdy —
znany jest kierunek zagrywki - zawodnicy przy siatce przemieszczajq D :Il
sie w kierunku zewnetrznej strefy (IV), nad ktérg nie przelatywata
pitka. Jest to miejsce do ustawienia bloku potréjnego i
- dostosowania ustawienia sie w obronie zawodnika zagrywajgcego.
{l Blokujgcy majg za zadanie dojscie krokiem biegowym do
T zawodnika ustawiajgcego blok i szczelne zastawienie jak najwiekszej
"; czesci boiska. Zawodnik w str. [l z wtasnego podrzutu wykonuje atak @\___ - -
2 w formie kiwniecia nad trojookiem. Pitka obroniona w asekuraciji . —_—— % A
-g przez zawodnika V str. dograna jest w kierunku Srodka boiska. 2 . 4 :
9 Zawodnik VI str. po dojsciu, wystawia pitke wysokim tukiem w %
‘;’ kierunku | str., skgd zawodnik wykonuje atak z Il linii w kierunku
O materacéw. Przeciw temu atakowi wyskakuje dwublok ustawiony
przez zawodnikdw str. Il i IV lub tréjblok. To samo zadanie z zagrywkg
spoza str. | w kierunku V sir. i ustawieniem fréjbloku w str. II. Pitke
odbitg w asekuracji powinien wystawi¢ zawodnik grajgcy w V str. (L)
w kierunku zawodnika VI lub Il str. Zmiany pomiedzy tréjkami blok — s
obrona - zagrywka - obrona, po wykonaniu 5 tréjblokéw na
prawym i lewym skrzydle boiska. -
o 45. Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Gra szkolna zgodnie z zasadami Stowa kluczowe
% dotyczgcymi tej kategorii wiekowej. Po zagrywce wykluczajgce] « Po wykonaniu zagrywki
9 wystawienie pitki w ataku kombinacyjnym, zespoty powinny dgzyé szybko stan sie obroncqg
%, do utworzenia bloku grupowego - najlepiej tréjbloku. Mozna o Skuteczng zagrywkg
o przyznawac¢ dodatkowy punkt za wygranie akcji takim wariantem utatwiasz zadanie
o bloku. Utatwieniem gry w obronie moze by¢ narzucenie ataku z obronie - czyli sobie
{;j pierwszej pitki po przyjeciu np. w formie kiwnigcia. Gra w jednym «  Przy trojbloku zawsze
\3 ustawieniu do 10 punktéw, zmiana ustawienia i ponownie gra, po powinien by¢ zastoniety
O zmianie wystawiajgcych. kierunek prosta

Wiadomosci: ¢ sposoby przemieszczania i zasady tworzenia tréjoloku.
Czesé koncowa
W truchcie przy siatce rézne sekwencje tworzenia bloku grupowego — dwubloku i tréjbloku.

Sprzet Pitki, wozki na pitki, podesty, materace.



