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18. BLOK — OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka o charakterze akrobatycznym (pady, rzut).

Czesé gtéwna

69. W széstkach - staty R na poz. 0 wystawia pitke sytuacyjng - wysoko

do str. IV lub Il. Nauczyciel z pitkami w str. VI - dorzuca pitke w
okolice 4-5 m od siatki, R przemieszcza sie do pitki przodem w
kierunku str. IV i wystawia wysoko pitke sytuacyjng - na przemian do
str. IV i ll. W str. IV - wyjécie tuz za |. boczng boiska i zatrzymanie z p.
nogg z przodu. Rozbieg, wyskok i atak kierunkowy obok bloku
(atrapa zawieszona przy antence i S, ktéry skacze przy atrapie).
Imiany po kazdej akcji: z ataku do koleki, po podaniu pitki
nauczycielowi w wolne miejsce do ataku.

. W széstkach: jeden § w postawie gotowosci do bloku w str. Il
dwoch z pitkami w str. Il na |. bocznej i jeden w str. IV; L w str. VI -
dogrywa dorzucane przez partneréw pitki. S obserwuje akcje po
drugiej stronie siatki. Reagujgc na wystawienie pitki przemieszcza sie
i wyskakuje do bloku obok zawieszonej atrapy. Po lgdowaniu
obraca sie w kierunku obroncdw, przemieszcza sie na srodek boiska,
obserwujgc dogrywanq pitke i wykonuje rozbieg do ataku w |
tempie. R’ wbiega na poz. 0 i wystawia ustalona akcje (1 lub A).
Atak kierunkowy w materace. Po kazdej akcji zmiana $.

Umiejetnosci: * tempo dojscia do ataku z pitki sytuacyjne;;
e ataku w | fempie w konfrataku po wykonaniu akcji w bloku w str. IV lub II.
71. Dwie széstki. Nauczyciel z pitkami w str. VI po stronie druzyny A -

dorzuca pitki w okolice 4-5 m od siatki. R przemieszcza sie i z
ustawienia przodem w kierunku str. IV i wystawia wysoko pitke do str.
IV Ilub II. P lub A - atak z pitki sytuacyjnej przeciwko dwublokowi i po
obronie druzyna wyprowadza kontratak w strefie IV, VI lub Il. Po
skonczonej akcji druzyna A wraca na pozycje wyjsciowe do bloku i
w obronie. Zawodnik § przemieszcza sie w kierunku strefy, z ktorej
atakowat jego partner, skacze do bloku i po Igdowaniu wykonuje
rozbieg do ataku w | tempie. Nauczyciel dorzuca doktadng pitke i $
atakuje ze str. lll przy bloku pojedynczym. Po 5 akcjach zmiana na
pozycjach do gry: $, A, P. Po catym obejéciu zmiana zawodnikéw R.
Warianty:

e Nauczyciel okresla, jak R wystawia z pitki dorzuconej doktadnie

(wariant 1 lub A).

72. Gra szkolna 6 na 6; boisko o wymiarach 9m x 9m; zespoty w

zestawieniu 5-1; zespoty zagrywajg na przemian i dodatkowo
nauczyciel dorzuca pitke na strone druzyny zagrywajgcej. Po 5
zagrywek kazdy zespot. Aby zdoby¢ punkt zespdt zagrywajgecy musi
wygrac¢ pierwszg akcje przy witasnej zagrywce oraz wygrac¢ akcje z
pitki dorzuconej dodatkowo. Zadania do realizacji to: zagrywka z
wyskoku; organizacja bloku grupowego w sir. zewnetfrznych
(reakcja blokujgcych na wystawe); dogranie i kontratak z pitki
wystawianej w trzecim odbiciu (I tempo: R w I. obrony - A; R w |.
ataku - 1). Gra w jednym ustawieniu. Po wykonaniu odpowiedniej
liczby akcji - zmiana ustawiania o 3 pozycje.

Czesé koncowa

Cwiczenia rozciggajgce w siadzie klecznym.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

W obronie w str. Vil
ustawiaq;j sie na skraju
»cienia” bloku, pitke
obroniong kieruj wysoko
w Srodek boiska

Pitke przebijang za
darmo dogrywaj bardzo
doktadnie na poz. 0
Jako § pamietaj o
gotowosci do ataku po
udziale w bloku

Wiadomosci: ¢ zasady przebijania pitek sytuacyjnych (niedoktadnie wystawionych) - zawsze do str. I/II.

Nadsiatka z gumqg zaczepiona na stupku na wysokosci bioder wystawiajgcego, pitki siatkowe,

kosze na pitki, materace.



