Temat: Obrona i blok w pilce siatkowej
Cel lekcji: uczen wie co to jest obrona i blok

Obrona stanowi element gry, warunkujacy wlasciwa efektywnos¢ kontrataku. Technika gry
w obronie dostosowana jest do réznych rodzajow ataku. Obrona w postawie $redniej, niskiej
oraz w zachwianej rownowadze. Okreslenie parametrow obronionej pitki - miejsce i
trajektoria lotu. Sposoby przemieszczania si¢ zawodnika w obronie. Przewidywanie dziatan
przeciwnika.

Blok jest aktywnym elementem obrony wymagajacym precyzyjnej wspolpracy zawodnikow.

. W pozycji wyjsciowej blokujacy zwrdcony jest twarza do przeciwnika w swojej strefie.
Nogi ugiete w stawach skokowych 1 kolanowych gotowe do wyskoku. Stopy ustawione
prostopadle do siatki na szeroko$¢ bioder lub nieznacznie szerzej w odleglosci od linii
srodkowej. Ramiona uniesione, ugi¢te w stawach tokciowych, dtonie na wysokosci okoto 20-
30 cm od glowy. Dlonie utoZone ,,na siatce”. Plaszczyzna dloni rownolegla do powierzchni
siatki.

CEL BLOKU:
— Zdobycie punktu
— Uzyskanie pitki, wykonujgc wyblok, aby doszto do rozegrania

— Powstrzymanie ataku przeciwnej druzyny

https://youtu.be/3pO0ORI6YTOU



https://youtu.be/3pOQRi6YT0U




