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BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

mtodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie gdérne oburgcz i ruch ramienia atakujgcego .

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: * atak w | tempo w réznych wariantach, ze statej pozycji wyjsciowe;j,

74.

75.

Czesé gtéwna

Sicdemka A (cz) - staty R na poz. 0 wystawia akcje: pitka
przyspieszona do str. Il (P i A) lub w | tempo ($ — akcja Alub 1). $1z
pitkg w str. IV - atak z wtasnego podrzutu w L, ktéry broni w str. VI.
Dogranie do R: w fym momencie P przemieszcza sie do |. bocznej. P
rozpoczyna rozbieg do ataku (krok I. nogg) w momencie, gdy pitka
jest w dtoniach R (natomiast § - gdy pitka dogrywana zaczyna
opadac); wyskok i zbicie kierunkowe P z blokiem pojedynczym w
materac. W kolejnej akcji ponownie atakuje A i S. Zmiany po kazdej
akcji P, S, A. Po 4 atakach zmiana blokujgcego.

Siddemka (z)- staty R na poz. 0, wystawia pitke w Il tempo do str. VI
(P) lub | (A). Dodatkowo w | tempo ($ — akcja 1). $1 z pitkg w str. Il -
atak z wtasnego podrzutu do L, ktéry broni w str. V. Dogranie do R; w
tym momencie P zafrzymuje sie w postawie wykrocznej z p. nogqg z
przodu ($ rozpoczyna akcje z 4-5 m na $rodku boiska). P rozpoczyna
rozbieg do ataku (krok . nogg) w momencie, gdy pitka jest w
dtoniach R, natomiast $ - gdy pitka dogrywana zaczyna opadad.
Zmiany jak w éwiczeniu powyzej po kazdej akcji.

w systemie ptynnym (akcja przy i za rozgrywajgcym) oraz statym ( krétka przesunieta).

Cwiczenia syntetyczne

7

7

Cwiczenia globalne

76.

77.

Tréjka (P, S, A) przygotowana do ataku ze swoich pozycji, R na poz.
0; sz6stka (cz) na p. w. do bloku (P w str. IV, S w str. lll, Aw str. ll) i w
obronie (R w str. I, P w str. VIi L w str. V). $ dogrywa pitke na poz. 0i R
wystawia jg kolejno do str. IV, lll i ll. Zadaniem atakujgcych jest atak
kierunkowy obok bloku podwdjnego, a zadaniem blokujgcych jest
obserwacja pitki, wystawiajgcego i atakujgcych i organizacja bloku
grupowego. W kontrataku R gra akcje 1/IV, A/IV lub 3 /I
Dodatkowo w kazdej akcji do ataku przygotowany jest zawodnik str.
VI. Kontratak z blokiem pojedynczym. Po trzech akcjach zmiana P i $
z dogrania na atak - atakujgcy caty czas na swojej pozycji. Po kilku
minutach zmiana zadan.

Uwaga: L bronig na zmiane w strefie V.

Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; frzech
zawodnikéw przy siatce, trzech w polu. Nauczyciel dorzuca 3 pitki
pod rzqgd na strone jednego zespotu i 3 pitki na strone drugiego.
Pierwsza pitka dorzucona jest na poz. 0, a zadaniem R jest wystawic
ja do strefy IV lub Il. Z kolejnej pitka zadaniem R jest rozegra¢ akcje
A/IV (1/IV). Z ostatniej pitki R wystawia akcje 1 lub A/VI. Zadania do
realizacji: wyprowadzenie akcji w ataku wg zatozen; organizacja
bloku grupowego - system czytania gry przez blokujgcych w
pierwsze] akcji i opcja w drugiej. Punkty zdobywa sie atakiem i
blokiem: za 3:0=2pkt; za 2:1=1 pkt. Gra do zdobycia przez jeden z
zespotdw 7 duzych punktéw.

Stowa kluczowe

W bloku obserwuj jakos¢
dogranej lub przyjetej
pitki i dostosuj swoje
dziatania

W bloku - komunikacja $
z zawodnikami P, AiR

Wiadomosci: ¢ zasady ptynnego przechodzenia z systemu gry opcjami na system czytania gry przez
blokujgcych.

Czesé koncowa

Cwiczenia prewencyjne na niestabilnym podtozu (akcent na staw skokowy).

Sprzet

Nadsiatka z gumg zaczepiona na stupkach na wysokosci bioder wystawiajgcego, pitki

siatkowe, kosze na pitki, materace.



