16.

BLOK - OBRONA

Czesé wstepna

mtodziezowa
akademiasiatkowki

D

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie gdérne oburgcz i ruch ramienia atakujgcego .

61.

Cwiczenia analityczne
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62.

Czesé gtéwna
Széstka B (z) — R na poz. O; P, $, A - przygotowani do ataku w str.
odpowiednio IV, Il Il . § w str. V - dogranie pitki do R, ten wystawia
do str. IV lub II; kolejna wystawa do zawodnika, ktéry nie otrzymat
wystawy i w ostatniej akcji gra akcje 3/VI, 1/VI lub A/VI. Zadaniem
atakujgcych jest skuteczne zbicie przy bloku pojedynczym Iub
podwdjnym. Co cztery akcje zmiana zadan S i P.

Szostka A (cz) — ustawienie na p. w. w bloku i w obronie. Obserwacja
pitki i atakujgcych i odpowiednia reakcja na wystawienie przez R
druzyny przeciwnej. Ustawienie bloku zgodnie z zaleceniami
nauczyciela (blok taktyczny — kierunek 1, 2 lub 0). W przypadku bloku
konczgcego akcje - § dogrywa kolejng pitke, zas w przypadku
obrony - organizacja kontrataku. Uproszczenia: nauczyciel podaje
kierunek i jakos¢ wystaw przez R.

Umiejetnosci: * rozpoczecie ruchu do bloku przez § od kroku dostawnego, nastepnie krok skrzyzny;

63.

Cwiczenia syntetyczne
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64.

Cwiczenia globalne

7

e wyprowadzenie konfrataku w sytuacji obrony pitki przez R.

Ustawienie ¢wiczgcych jak na rysunku. Nauczyciel stoi za |. kohcowq
z tytu za ¢wiczgecymi blok i wskazuje na podest, z ktérego
rozpoczynamy c¢wiczenie atakiem. Zawodnicy na podescie (po
dwodch) z pitkami atakujg zbiciem z wtasnego podrzutu. Skrajny
atakuje w blok, wewnetrzny obok bloku w kierunku obrohcéow. W
trakcie podrzutu ¢wiczgcy organizujg obrone blokiem i
przemieszczajg sie na pozycje sie w polu obrony (odbicie pitki
wysoko w $rodek boiska). W kontrataku R lub $ - gdy broni R -
wystawia do strefy Il lub V. Po kazdej akcji powrdt na p. w. do bloku i
w obronie i akcja jest powtarzana. Co 8 akcji zmiana na pozycjach
wg. humeracii.
Warianty:
e nauczyciel nakazuje ¢wiczgcym, ktérzy omijajg blok, aby zbijali
pitke na 50-60% swoich mozliwosci;
e oObroncy w kontrataku atakujg - w zaleznosci od doktadnosci
dogrania - z wystawy wysokiej lub ptaskiej.

Gra szkolna 6 na 6, boiska o wymiarach 9m x 9 m , trzech
zawodnikéw przy siatce, trzech w polu. Nauczyciel w trzech seriach
dorzuca po dwie pitki pod rzgd na strone kazdego z zespotdw.
Pierwsza pitka dorzucona jest w okolice 4-5 m, a zadaniem druzyny
jest wystawi¢ jg w pierwszym odbiciu do str. IV lub II; kolejna
dorzucona w siatke, a zadaniem zawodnikdw | linii jest odbicie jej i
wyprowadzenie kontrataku. Zadania do realizacji: wyprowadzenie
akcji w ataku z pitki sytuacyjnej; organizacja bloku grupowego -
zasada czytania gry przez blokujgcych (w pierwszej akciji), obrona
pitki odbitej od siatki i wyprowadzenie kontrataku. Druzyna zdobywa
punkt atakiem lub blokiem. W przypadku btedu w organizacii
wystawy sytuacyjnej punkty sq zerowane. Gra do zdobycia 3 pkt. i
Zmiana na pozycjach po przekatnych.

Wiadomosci: * cele we wspdtdziataniu blok-obrona.

Czesé koncowa

Cwiczenia przy drabinkach — zwisy (przodem, tytem).

Sprzet

Podesty, pitki siatkowe, kosze na pitki.

P4
>
Stowa kluczowe

W bloku zamykajgc
uprzywilejowangq strefe
atakujgcego, zmuszamy
go do ataku w innym
kierunku, gdzie
organizujemy obrone
W obronie zadaniem jest
utrzymanie pitki w grze.
Oddaj pitke nawet za
darmo, ale zeby byta
ona w grze.



