miediciovs ()
2. BLOK _ OBRONA akademiasiatkowki
Czesé wstepna
W czwérkach - rozgrzewka z pitkami z akcentem na koordynacje i orientacje przestrzenng.
Czesé gtéwna
5. Trzy czworki: P, S+L, A+R ustawione jak na rysunku. Atak z podestu w
kierunku partnera z czworki ustawionego w obronie po przeciwnej
stronie siatki. Wysoka obrona w srodek boiska z zadaniem utrzymania
pitki po swojej stronie. Obrohca koryguje ustawienie w obronie
wzgledem partnera, ktéry blokuje (P w str. IV, S w str. lll, Ai R w str. Il).
Co siedem akcji zmiana w czwdrkach wg numeracji. Zadaniem
obrohcoéw jest ustawienie sie na skraju bloku lub reakcja na ruch reki
zawodnika atakujgcego (moment kontaktu jego dtoni z pitkq).

6. Ustawienie j. w. lecz zawodnik atakuje pitke podrzucong przez
partnera lub - w przypadku § - przez nauczyciela. Zadaniem
atakujgcego jest miniecie bloku, natomiast zadaniem blokujgcych -
zastoniecie okreslonej strefy boiska. W obronie zadania jok w
¢wiczeniu poprzednim. Skrzydtowi bloku skaczg nieco po
atakujgcym (moment odwiedzenia tokcia), natomiast Srodkowi
skaczqg przed lub réwno z atakujgcym. Zmiany wg numeracii.

Cwiczenia analityczne

7

Umiejetnosci: ¢ wyskoku do bloku bez pogtebiania ugiecia nég i opuszczania rgk przed wyskokiem;
e obrona na pozycjach do gry.

7. Ustawienie jak na rysunku obok. Trzech przy siatce (P, S, R) na p. w.
do bloku w postawie gotowosci, L w obronie w str. V. Pozostali na
drugiej stronie w tréjkach (P, S, A lub P, $, R), kazdy z pitkg -
obserwujg nauczyciela stojgcego za plecami blokujgcych.
Nauczyciel wskazuje strefe, z ktérej ma nastgpi¢ atak. Wskazany
¢wiczgcy po wysokim podrzucie pitki zbija jg w utozone materace.
Zawodnicy blokujgcy obserwujg atakujgcego, reagujg po podrzucie
pitki i po przemieszczeniu sie krokiem dostawnym lub biegowym
ustawiajg szczelny blok na skrzydtach lub w str. lll. Po Igdowaniu -
szybki powrdt na p. w. i reakcja na kolejnego atakujgcego.

Zmiany tréjki blokujacych po 10 akcjach.
Warianty: stopien trudnosci mozna regulowac zwiekszajgc lub
zmniejszajgc wysokos¢ podrzutu pitki do ataku.

Cwiczenia syntetyczne

7

8. Gra szkolna 6 na 6, boiska 9m x 9m; trzech zawodnikéw przy siatce, Stowa kluczowe
trzech w polu. Nauczyciel dorzuca po dwie pitki pod rzad na strone e« W bloku obserwuj
kazdego z zespotdw (3x). Pierwsza pitka dorzucona w okolice 4-5 m - zawodnika atakujgcego
zadaniem druzyny jest wystawi€ jg w pierwszym odbiciu do str. IV Iub e« W obronie przemieszczaj
ll. Kolejna pitka dorzucona doktadnie - zadaniem R jest rozegrac sie w frakcie
akcje w | tempie. Zadania do realizacji: wyprowadzenie akcji w wystawienia i obserwuj
ataku z pitki sytuacyjnej; organizacja bloku grupowego - system pitke oraz atakujgcego
czytania gry przez blokujacych (w pierwszej akcji), blok 1/1 na srodku e« W obronie odbijaj pitke
siatki. Druzyna zdobywa punkty wytgcznie blokiem. Aby zdoby¢ 1 wysoko w érodek boiska
duzy pkt. zespdt musi wykonac skuteczny blok w pierwszej i w drugiej
akcji. Gra do zdobycia 3 pkt. i zmiana na pozycjach po
przekgtnych.

Cwiczenia globalne

7

Wiadomosci: ¢ zasady ustawiania bloku kierunkowego w str. lll (zastoniecie str. | lub V).

Czesé koncowa
W dwdjkach - ¢wiczenia rozciggajgce (akcent nogi).
Sprzet Podesty, nadsiatka z guma zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcych,
antfenki, pitki siatkowe, kosze na pitki.



