Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym, prace rgk przy bloku.

Cwiczenia analityczne
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28. BLOK — OBRONA

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

110. Ustawienie jak na rysunku. Z podestéw za linig ataku w | i VI str. -

111.

atak w kierunku obroncéw ustawionych w VIi V str. Obroncy bronig
na zmiane — atak po prostej, atak po przekgtnej. Pitka obroniona
kierowana jest na poz. 0 lub w Srodek boiska. Po obronie - powrdt
do zajeeia pozycji obronne] — Srodek ciezkosci przeniesiony do
przodu, w gotowosci do przemieszczenia w kazdym kierunku.
Mozna zmieni¢ strefy obrony na I, VI.

Dwéch zawodnikéw przygotowanych do bloku pojedynczego w
str. lll i po przemieszczeniu sie do dwubloku - w Il str. Po drugiej
stronie siatki dwaj partnerzy z pitkami. Dorzut lub plasing pitki w
kierunku blokujgcych - z réznych odlegtosci — regulujgc szybkose
podania i uderzenia pitki. Blokujgcy w pozycji gotowosci — lekko
ugiete nogi i rece w tokciach. Reakcja na pitke — wyskok i
wyniesienie prostych ramion nad siatke. Zmiana: kierunku tworzenia
dwubloku — drugi koniec siatki; oraz zmiana w dwdjce Srodkowy —
skrzydtowy. W czworkach -zmiana éwiczgcych po wykonaniu 10
powtdrzen bloku i obrony.

Umiejetnosci: * blokowanie pitek atakowanych z réznych odlegtosci;
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Cwiczenia syntetyczne

Cwiczenia globalne

7

* ustawienie w obronie bez bloku i z blokiem grupowym.

112.Trzech zawodnikédw na podestach, jak na rysunku. Z podestu: przy

siatce miedzy str. lll i IV zawodnik imituje atak z wystawy wznoszgcej
sie — krotka przesunieta; na srodku za linig ataku - imitacja zbicia z
VI str. Po drugiej stronie: centralnie w |l strefie miedzy atakujgcymi —
blokujgcy. Trener za |. koncowqg boiska decyduje o kolejnosci
wykonania akcji w ataku. Srodkowy bloku przemieszcza sie w
kierunku zawodnika, ktéry pierwszy podrzuca pitke i wykonuje blok
na wprost atakujgcego. Drugi z atakujgcych w tym samym czasie
wykonuje atak w kierunku obrohcdw str. VI i I. Obydwaj obroncy na
pozycjach obronnych przemieszczajq sie tak, aby ustawic sie
najkorzystnie] do atakowanej pitki — skracajgc pole gry, wchodzgc
do przodu - poniewaz bronig pitke bez bloku. Po pierwszej akcji
zawodnik srodkowy przemieszcza sie krokiem biegowym do IV str. do
dwubloku z zawodnikiem ftej strefy przeciwko atakowi z | str.
Zawodnik z podestu w | str. podrzuca wysoko pitke w momencie,
gdy zawodnik $ rozpoczyna bieg do IV str. i wykonuje atak w: blok
(kierunek 1 albo 2); obroncéw w li VI str.; albo akcje z obrohcg V str.
— atak lub kiwniecie. Zawodnicy blokujgcy obserwujg atakujgcego i
reagujg na ruch reki w czasie akcji w ataku. Obrohcy ustawieni na
swoich pozycjach, przygotowani do przemieszczenia sie w kazdg
strone . Imiany w trojkach na pozycjach obrona-blok-atak -
pomaganie. Po wykonaniu 8 powtdrzen - zmiany tréjek.

113.Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Po sygnale frenera — po dograniu na

poz. 0 gre rozpoczyna R, wystawiajgc pitke do str. VI albo |.
Zadaniem zespotu bronigcego jest ustawienie bloku: w Il str.
pojedynczego i dwubloku w IV str. z okreSlonym kierunkiem
zastawiania oraz obrony wspdtpracujgcej w  catosciowym
zabezpieczeniu pola. Gra toczy sie wedtug przepiséw gry w jednym
ustawieniu, do zdobycia 10 punktéw. Mozna zmieni¢ strefy, z ktérych
wykonywany jest atak — np. IV i VI. Zmiana zawodnikdw linii ataku i
obrony, pdzniej zmiany zawodnikdw wystawiajgcych.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

Blok i obrona oddzielnie
nie funkcjonujg - razem
tak

Prébuj dojs¢ do bloku,
nawet, gdy jestes
spdzniony

Skracaj w obronie pole
ary, jezeli nie ma bloku

Wiadomosci:  strefy odpowiedzialnosci obroncodw przy réznych ustawieniach bloku.

Czesé koncowa

Cwiczenia relaksacyjne - stretching.

Sprzet

Pitki, wozki na pitki, podesty.



