miosziciows ()
15. BLOK - OBRONA akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym, prace ramion przy bloku.
Czesé gtéwna

58. Ustawienie jaok na rysunku. Z podestow w str. Il i IV zawodnicy po
wtasnym podrzucie wykonujg atak w blok lub w kierunku obroncy.
Kierunek bloku i obrony — ustalony. Zawodnik blokujgcy stoi obok 1 m
od miejsca docelowego bloku, po podrzucie pitki wykonuje krok do
miejsca wyskoku, przyjmuje pozycje gotowosci do bloku i w tempie
ataku blokuje ustalony kierunek. Moze by¢ zastosowany dwublok.

59. Zawodnik bronigcy ustawiony na p. w. — 4 m od siatkii 1,5 m od .
bocznej. Po podrzucie pitki zawodnika na podescie, przemieszcza
sie jak naqjszybciej na pozycje do obrony: krokiem skrzyznym w
kierunku $rodka boiska — obrona ataku po przekatnej bez bloku,
krokiem biegowym tytem wzdtuz linii boczne] — obrona ataku po
prostej bez bloku. Po przemieszczeniu — zatrzymanie. Mozliwe
warianty ataku i bloku: 1) obrona - skos, 2) blok — prosta; 3) blok —
skos, 4) obrona - prosta. Po kazdej z sekwencji - zmiany ¢wiczgcych
w czwoérkach. Zmiany stron obrony i bloku po 5 seriach. Zmiany
czworek blok — obrona — podesty.

Umiejetnosci: ¢« blokowanie okreslonych stref po niewielkim przemieszczeniu;

e indywidualna obrona w i V strefie.

60. Ustawienie jak na rysunku. Rozpoczyna zawodnik w str. Il atakiem z
podestu po przekgtnej] bez bloku (1). Obrohca w | str. z p. w.
przemieszcza sie w kierunku Srodka boiska jednym krokiem
skrzyznym, przyjmuje pozycje do obrony - ustawienie ciata w
kierunku Il str. - i broni pitke wysoko do Srodka boiska — po czym
wraca na p. w. W tym samym czasie zawodnik. z podestu z Il str.
atakuje z pitki wznoszgcej w kierunku V str. z blokiem pojedynczym
zawodnika Srodkowego. Blokujgcy skacze na wprost i w ostatniej
chwili przesuwa rece w kierunku ataku. Po lgdowaniu przemieszcza
sie krokiem skrzyznym do |l str., gdzie razem z zawodnikiem
skrzydtowym wykonujg dwublok na kierunek 2 - przekgtna. Zawodnik
na podescie w str. IV: zbicie w $rodek dwubloku — sprawdzajgce
szczelno$¢ na styku bloku; zbicie w kierunku - skos, obok
dochodzgcego Srodkowego bloku, z obrong gracza str. IV;
kiwniecie za blok lub w kierunku nieblokujgcego gracza IV str.
Blokujgcy powinni po dojsciu — stojgc przodem do siatki - réwno
przetozy¢ przedramiona i dtonie na drugqg strone siatki, w kierunku
atakowanej pitki. Obrohcy po dojiciu na pozycje do obrony
przyimujg postawe do ruchu w przéd - przygotowani do akcji w
padzie lub w rzucie. Kolejke konczy atak po prostej w kierunku
zawodnika V str., ktéry po powrocie na pozycje wyjsciowq
przemieszcza sie na pozycje obronng — na 7 m. Te same zadania w
odwrotnym kierunku. Zmiany w czwoérkach — na stronach bloku i
obrony oraz czwoérkami atakujgcy-blokujgcy-obroncy co 10 akcji.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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61. Gra éna 6, boiska 9m x ? m. Gre rozpoczyna R w ustalonym miejscu Stowa kluczowe
boiska realizujgc dyspozycje frenera - strefe ataku. Oprocz tego e« Blok grupowy — do tego
frener podaije kierunek ustawienia bloku zespotu bronigcego — np. ll/ powinien dgzy¢ zespot
2 — atak w Il str. z blokiem skosu, IV/1 — atak w czwartej strefie z o« W obronie przyjmij
blokiem prostej. Zawodnicy realizujg atak o réznej trudnosci z pozycje, ale bqgdz
ustawionym blokiem, dopasowanym do syfuacji i obrong gotéw na jej zmiane
wspodtpracujgcg z ustalonym kierunkiem bloku. Zespoty grajg w e Wspbtpracuj z
ustawieniu 5 akcji — zmiana rozpoczynajgcych akcje, pdzniej zmiana partnerem — ustalaj
ustawien. Wygrywa zespot, ktéry wygra wiecej meczy (2x5 akcji). akcje bloku i obrony

Wiadomosci: ¢ systemy obrony w zaleznosci od sposobu gry przeciwnika — przyktady.

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce z partnerem w siadzie i lezeniu.

Sprzet Pitki, wozki na pitki, podesty.

Cwiczenia globalne
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