24. BLOK - OBRONA

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.
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Cwiczenia analityczne

77.

78.

Czesé gtéwna

Ustawienie w p. w. do obrony w str. | i V. Z drugiej strony siatki w str.
IV ill (ok. 30 cm od I. bocznej) dwdch ¢wiczgcych na podestach,
kazdy z pitkg. Cwiczgcy na podescie w str. IV wykonuje zbicie z
wtasnego podrzutu po przekgtnej, w str. V — tak, jokby omijat
podwaijny blok (1). Cwiczgcy w str. V broni, kierujgc pitke do Il str. W
momencie obrony ¢wiczgcy na drugim podescie w str. Il wykonuje
zZbicie po prostej do str. V (2). Cwiczgcy w V str. po pierwszej obronie
przemieszcza sie na pozycje obrony pitki zbijanej po prostej i broni
ja kierujgc dogranie na poz. 0. To samo zadanie wykonywane jest
analogicznie na drugim skrzydle (3 i 4), ¢wiczenie wykonujemy na
Zmiane. Zwracamy uwage, zeby pitka byta dograna 1-1,5 m od
siatki.

Ustawienie w dwdch rzedach przy siatce w str. lll, w p. gotowosci
do bloku; dwdéch ¢wiczgcych w p. gotowosci do bloku w str. IV i Il
Po drugigj stronie siatki dwdch ¢wiczgcych z pitkg ustawionych w
str. Il na podestach. Cwiczgcy na podescie wykonuje zbicie tak,
zeby trafic w rece blokujgcego, pierwszy z rzedu wykonuje blok na
srodku siatki, po lgdowaniu - ,,dojscie” do skrzydtowego (krokiem
biegowym) i wyskok do bloku podwéjnego. Cwiczgcy po
wykonaniu bloku jako $Srodkowy zmienia sie ze skrzydtowym (ktory
idzie na koniec rzedu) i ustawia w nastepnej akciji podwdjny blok na
skrzydle.

Umiejetnosci: » obrony pitek atakowanych po ,,ostrym skosie" i po prostej;

¢ blok przeciwko atakowi w pierwszym tempie, dojscie do podwdjnego bloku.
79.
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Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia

80.

Ustawienie w grupach po przeciwnych stronach siatki. Z jednej
strony ¢wiczqcy ustawieni w rzedzie w str. IV gotowi do ataku, z
drugiej trzech ¢wiczgcych w p. do bloku w str. IV, Il i ll, czwarty i
pigty ¢wiczgcy na p. w. do obrony w str. V i VI, szosty z wdzkiem
pitek na 3 m w strefie |l przy linii bocznej. Cwiczgcy w str. Il odbija
pitke sposobem gdérnym na drugq strone siatki obok atenki w str. [V
(imitujgc wystawe). Cwiczgcy ustawieni w Il i Il str. przy siatce
ustawiajg podwdjny blok, ¢wiczgcy ze str. IV, V i VI przemieszczajg
sie na pozycje do obrony. Pierwszy z rzedu po drugigj stronie siatki
wykonuje atak z IV str. Zadaniem atakujgcego jest zdobycie punktu
atakiem po skosie obok podwdjnego bloku, ktéry ma za zadanie
ustawienie bloku taktycznego na kierunek 1 (zastaniajq prostq).

Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki - 243 cm, set do 25 punktéw. Zatozenia
gry: wystawa pitki przyspieszonej do str. IV i Il; wystawa pitki w |
tempo w sir. lll;  zagrywka szybujgca z miejsca lub tenisowa z
wyskoku; ustawienie do przyjecia we trzech; blok podwdjny lub
pojedynczy w str. IV i ll, w sir. lll blok pojedynczy. Gra na jednego R
w zestawieniu 5-1. Po zagrywce - blok taktyczny kierunek 1 (prosta),
w pozostatych przypadkach blok taktyczny 2 (skos).
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Stowa kluczowe

Blok taktyczny — kierunek
1 wyklucza wykonanie
zbicia po prostej

Blok taktyczny wymusza
kierunek ataku
przeciwnika

Wiadomosci: ¢ zasady organizacji gry blok - obrona przy ustawieniu bloku taktycznego kierunek 1 (prostal) i
kierunek 2 (skos), zmiana zatozeh w zaleznosci od sytuacji meczowe;j.

Czesé koncowa

Przej$cie z pozycji wyjsciowej w obronie w strefach |1V na pozycje do obrony przeciwko atakowi po skosie.
Powrdt do pozycji wyjsciowej i przejscie na pozycje do obrony przeciwko atakowi po proste;.
Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki, podesty, pitka dla R (ciezka).



