22. ZAGRYWKA - BLOK — OBRONA - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng oraz ruch reki do ataku i zagrywki.

Cwiczenia analityczne
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85.

86.

Czesé gtéwna

Ustawienie w rzedzie w str. VI - pierwszy ¢wiczgcy na p. w. do obrony. Z
drugiej strony siatki dwdch ¢wiczgcych na podestach w str. IV i ll (ok. 30
cm od |. bocznej), kazdy z pitkg. Cwiczgcy na podeicie w str. [V
wykonuje zbicie z wtasnego podrzutu po przekginej w str. V, w 8-9 m
boiska (1). W momencie podrzutu ¢wiczgcy z VI str. przemieszcza sie z
p.w., broni pitke sposobem dolnym do Il str. i wraca na p. w. W tym
momencie nastepuje zbicie z Il str. (2), Ewiczqcy z VI str. przemieszcza sie
Z p. W. i broni pitke sposobem dolnym oburgcz do Il strefy. Zwracamy
uwage na to, zeby pitka byta dograna na pozycje 0 ( 1-1,5m od siatki).

Wyskok do bloku na srodku siatki, lgdowanie, dojscie krokiem biegowym
(dostawnym) do skrzydtowego i wyskok do podwdjnego bloku. Zmiana
ze skrzydtowym, ktéry idzie na koniec rzedu i ustawienie podwdjnego
bloku na skrzydle. Zadanie wykonujemy przektadajgc rece na drugg
strone siatki pod gumg rozwieszong ok. 30 cm nad gérng tasmq siatki.

Umiejetnosci: « doskonalenie obrony pitki w VI strefie, doskonalenie bloku;

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

* wyhiesienie rgk do bloku nad siatke w przéd - w gére, a nie tylko w gore.
87 Podziat na dwie grupy. Grupa A ustawiona na p. w. do obrony i

pozycjach gotowosci do bloku w swoich strefach, jeden z pitkg na
zagrywce. Grupa B po drugiej stronie siatki: R na poz. 0; dwdch
¢wiczgcych przygotowanych do przyjecia w str. Vi |, czwarty ¢wiczgcy
w str. VI z wozkiem pitek. Cwiczgceych z grupy A wykonuje zagrywke do
str. V (1), &wiczgcy z grupy B dogrywa pitke do Il str. (2). R wystawia na
lewe skrzydto (3), a ¢wiczgcy ze str. IV wykonuje atak (4). W momencie
wystawy srodkowy ataku grupy A dochodzi do skrzydtowego i wykonujg
podwdjny blok. Pozostali przemieszczajg sie z p. w. na pozycje do
obrony (kazdy w swojej str.). W momencie Igdowania bloku ¢wiczgcy
ustawiony w VI str. dogrywa pitke sposobem gdérnym do R (5), ktéry
ponownie wystawia do IV str. (6); Ewiczgcy, ktéry wykonywat pierwszy
atak, wycofuje sie za 3 m i atakuje ponownie. Zadanie wykonujemy na
zmiane - lewe i prawe skrzydto.

88. Gra 6 na 6, druzyna A caty czas zagrywa, druzyna B przyjmuje

zagrywke, gramy dwa sety do 15 punktéw; w drugim secie druzyna A
przyjimuje zagrywke, druzyna B zagrywa. Po kazdej wygranej akciji
nastepuje rotacja w druzynie, ktéra jg wygrata. Zatozenia gry:
zestawienie 5-1, jeden R, zagrywka szybujgca z miejsca lub tenisowa z
wyskoku, przyjecie zagrywki przez 3 zawodnikéw, przyspieszona
wystawa do stref IV i Il oraz wystawa pitki w pierwsze tempo w str. I,
blok pojedynczy lub podwdiny w str. IV i ll, blok pojedynczy w str. lIl,
blok taktycznym kierunek 2 (skos).
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Stowa kluczowe
Nie odchylaj sie w obronie
do tytu
Utrzymaj pozycje w
obronie w pochyleniu do
przodu do momentu
obrony
Rece w bloku przektadaqj
blisko siatki w przéd - w
gére

Wiadomosci: ¢ zasady organizaciji gry blok - obrona przy zatozeniu bloku taktycznego kierunek 2 (skos).

Czesé koncowa

Atak pitki z krétkiego rozbiegu, ok. 3 m.
Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki, podesty, guma (ok. 10-11 m dtugosci).



