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6. BLOK - OBRONA - ATAK

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym i dolnym oburgcz.

Czesé gtéwna
21. Wyskok do bloku na $rodku siatki, lgdowanie, ,dojscie” do skrzydta N _n J
krokiem biegowym (dostawnym) i wyskok ze skrzydtowym do @*‘aa*@
podwdjnego bloku. Zmiana ze skrzydtowym, ktéry idzie na koniec o0
o rzedu; ustawienie podwdjnego bloku na skrzydle.
0
2
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§ 22. Ustawienie w rzedach w str. | i V, pierwszy ¢wiczacy z rzeddw na p.
o w. do obrony. Z drugiej strony siatki w strefach IV i Il (ok. 30 cm od |. A
S bocznej) dwdch <Ewiczgcych na podestach, kazdy z pitkg. i
§ Cwiczgcy na podestach wykonujqg zbicie pitki z wtasnego podrzutu '
\5 po prostej, w str. | i V. W momencie podrzutu ¢wiczgcy ustawieni na ® :
pozycjach wyjsciowych przemieszczajg sie do miejsca obrony i (@ &
dogrywajq pitke do str. lll na poz. 0. j@ @ @ q

Umiejetnosci: * dojscie do podwdjnego bloku po probie bloku przeciwko atakowi w | tempie, ustawienie
bloku na skrzydle; » obrona ataku po prostej w strefach 11 V.

23. Ustawienie po dwdch stronach siatki. Z jednej strony trzech
¢wiczgcych przygotowanych do bloku pojedynczego w swoich
o strefach. Z drugiej strony R ustawiony na poz. 0 i dwie dwdjki gotowe
5 do wykonania ataku ze str. IV i ll. Kazdy z dwdjki z pitkg - jeden w str.
é’. IV (ll), drugi w str. V (I). Cwiczgcy ustawiony w str. IV dogrywa pitke
.."E’ do R (1) i atakuje w jeden z materacéw utozonych w str. | i V po
= przeciwnej stronie siatki (3A lub 3B). Po ataku drugi ¢wiczacy z
.g dwojki dogrywa pitke do R, ktéry wykonuje ponownie wystawe do IV
9 str. Atakujgcy po pierwszym ataku wycofuje sie do 3 m i wykonuje
";’ drugi atak jak wczedniej. Zadanie wykonujemy na zmiane, czyli dwa
‘O ataki z lewego skrzydta i dwa ataki z prawego.
24. Dwie druzyny ustawione po dwdch stronach siatki. Z jednej strony Stowa kluczowe
druzyna A ustawiona w poszczegoélnych strefach linii ataku i obrony. o«  Mocno atakowang
Z drugiej strony druzyna B: R ustawiony na poz. 0; pozostali w trzech pitke bron wysokim
o rzedach w str. IV, Ili lll. Trener ustawiony w str. VI po stronie druzyny B, tukiem do Il strefy
% z koszem pitek - dogrywa pitke do R, ktéry wykonuje wystawe e  Przy obronie mocnego
.g przyspieszong na lewe skrzydto(do s‘rrl. V), przyspieszong na prawe ataku nie dogrywaj pitki
) skrzydto (do sir. Il) lub wystawe na srodek w | tempo (do Il sir.). blisko do siatki
o Zawodnicy druzyny A w momencie wystawy organizujg blok w e«  Po obronie wystawiagj
d’:, strefie ataku (w lll str. tylko blok pojedynczy) oraz obrone. Druzyna A wysoko pitke na skrzydto
§ zdobywa 1 punkt: skutecznym blokiem Ilub wyprowadzeniem tak, by pitka spadata na
\5 skutecznego kontrataku (kontratak jest zaliczony, jesli po obronie linie boczng 1 m od
druzyna wyprowadzi dowolng forme ataku z wyskoku, kierujgc pitke siatki
w materac utozony w str. I). Druzyna B zdobywa 1 punkt, jesli

wykona skuteczny atak.
Wiadomosci: * technika podstawowych sposobdw obrony.

Czesé koncowa
Przej$cie z pozycji wyjsciowej w obronie w strefach |1V do miejsca obrony przeciwko atakowi po proste;.

Sprzet Pitki siatkowe, kosze na pitki, podesty, materace.



