3. BLOK - OBRONA
Czesé wstepna
Rozgrzewka lekkoatletyczna z wykorzystaniem ptotkdw.
Czesé gtéwna
9. Siddemka A (cz) — Al na podeicie w str. Il, $2 - przy koszu z pitkami -
podaje pitki. P11 81 - na p. w. do bloku w §rodku swoich stref (IV i lll).
Pozostata tréjka na p. w. do obrony: L w str. V, P2 w str.VI i R w str. I.
Al rozpoczyna ¢wiczenie koztem pitki o podest i po podrzucie pitki
atakuje przy wykonanym bloku podwdjnym: po skosie, miedzy
rekami blokujgcych i kiwa nad blokiem w $srodek boiska. Blokujgcy
po podrzucie pitki przez A przemieszczajq sie i wykonujg blok
taktyczny na kierunku 1. Obroncy dogrywajqg przyjetq pitke w srodek
boiska. Po kazdej akcji powrdt na p.w. do bloku i w obronie.

10. Siédemka B (z) — A na podescie w str. Il, $2 przy koszu z pitkami -
podaje pitki. P1 na p. do bloku w. str. IV i $1 na p. w. do bloku w
srodku strefy lll. Pozostata tréjka na p. w. do obrony: L w str. V, P2 w
strVI i R w sir. I. Rozpoczecie ¢Ewiczenia jok Al w ¢éw. 9, lecz
blokujgcy wykonujg blok taktyczny na kierunku 2. L i P2 podwaijajg
obrone po prostej. Obrona pitki wysoko w §rodek boiska. Po kazdej
akcji powrdt na p.w. do bloku i w obronie. Uwaga: po 7 akacjach -
zmiana na pozycjach i po kolejnych 7 - zmiana zadan.

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: » ustawienie tempa bloku przez zawodnikéw P;
* przemieszczanie blokujgcych w dwdjkach ze str. lll do str. IV.

11. Ustawienie jak na rysunku. Cwiczenie rozpoczyna $ (2 lub 4) stojgcy
obok stupka wystawq z podrzutu pitki. A atakuje dorzucong pitke po
prostej. Zadaniem P2 i $3 jest ustawienie bloku podwdjnego na
kierunku 2. L2 i P4 podwajajg obrone po prostej. Do obronionej pitki
dobiega R i w kontrataku wystawia jg do A1, ktéry zbija - przy bloku
podwdjnym (P1i$1) - na kierunku 1. Cwiczenie wykonywane jest do
momentu upadku pitki. W tym momencie $ dorzuca pitke do A, po
ktérego stronie upadta pitka. Zalecenia: atakujgcy przy bloku na
kierunku 2 - atakuje po prostej, kiwa w Srodek boiska lub atakuje po
ostrym skosie, natomiast przy bloku ustawionym na kierunku 1 -
atakuje po skosie lub przekgtnej, kiwa w Srodek boiska lub atakuje
miedzy rekami blokujgcych w srodek boiska.
Warianty: nauczyciel moze nakazaé, aby pierwsze dwa zbicia
zawodnicy A wykonali na 50-60% i dopiero w kolejnych mogli
uderzac z petng sitq.

Cwiczenia syntetyczne
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12. Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9m; zestawienie 5-1.
Zadania do redlizacji to: zagrywka tenisowa lub szybujgca z
wyskoku; ustawienie do przyjecia w frzech (na tuku); wysokie
przyjecie pitki, R - wystawa pitek szybkich lub przyspieszonych do str.
IV, przyspieszonych do str. I, w | fempo do str. lll (akcja 1, 3 lub A);
blok podwdiny w str. IV (W1: R w |. obrony — blok kierunek 1; W2: R w .
ataku — blok kierunek 2). R - z przyjecia wystawia dowolng akcje,
natomiast w kontrataku zobowigzany jest wystawiac wytgcznie do
str. Il lub I. Gra do 25 punktow.
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Cwiczenia globalne

Wiadomosci: ¢ taktyka bloku w str. IV przy R w I. ataku i w |. obrony.

] Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce w siadzie klecznym (akcent na miesien czworogtowy).

Sprzet Podesty, pitki siatkowe, kosze na pitki.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

W ataku uderzaj pitke
kierunkowo,
wykorzystujgc wszystkie
swoje mozliwosci

Tak przemieszczaj sie do
bloku krokiem skrzyznym
aby w wyskoku, nie
mija¢ dtonmi miejsca
przelotu pitki zbijane;j.



