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Cwiczenia doskonalace blok (zastawienie) pojedynczy

w pilce siatkowej.
Opracowanie: mgr Daniel Jagusiak

W siatkowce pierwsza forma organizacji obrony jest blok. Wykonywany jest on przez
zawodnikow stojacych w pierwszej lini — lini ataku. To wlasciwe ustawienie bloku i czas we
wspotdzialaniu z druga linig obrony warunkuje skuteczna organizacje gry w obronie pitek
atakowanych przez przeciwnika.

Podstawowa funkcja tego elementu gry w siatkdbwke jest zdobycie punktu,
zatrzymanie ataku przeciwnika, zastanianie pewnych obszaréw boiska, wptywajac przez to na
kierunek ataku druzyny przeciwnej, oraz zyskanie pitki do rozegrania kontrataku poprzez tzw.
wyblok.

Zastawienie jest bardzo trudnym elementem gry dla zespotu gdyz jak stwierdzono czas
odpowiedzi blokiem przeciw dobrze zorganizowanemu, szybkiemu atakowi wynosi 0.14 s.-
najmniej] w poroéwnaniu ze wszystkimi innymi elementami w siatkowce. Tak wigc jest to
element gry w ktorym zawodnicy znajduja si¢ w sytuacji deficytu czasowego.

Cechy wskazane dla dobrego blokujacego to:

o dobre czucie wyboru czasu,
o zdolnos¢ przewidywania,
o zwracanie uwagi na szczegoty (ulozenie stop 1 tulowia atakujacego, tempo wystawy

itp.),
o czucie gry polaczone z doswiadczeniem
O wzrost.

Po zmianach przepisow z 1964 roku (mozliwos¢ przektadania rak na druga strong
siatki) 1 z 1976 roku (nieliczenie bloku do trzech odbi¢) zaczat wzrasta¢ poziom wyszkolenia
w tym elemencie gry, a co za tym, wzrastata skuteczno$¢ w zdobywaniu punktéw — obecnie
okoto 30-38% punktow zdobywa sig poprzez stosowanie tej formy obrony.

Chciatbym przedstawi¢ kilka ¢wiczen doskonalacych zastawienia pojedynczego, ktore
wykorzystuj¢ w pracy z mtodzieza:

1. W parach naprzeciwko siebie przez siatk¢ wyskok na sygnat w gor¢ z wykonaniem
oburacz nad siatka jak najwigkszej ilosci klasni¢¢ o dlonie partnera

2. W parach naprzeciwko siebie przez siatke przekazywanie pitki nad siatka w wyskoku
obu ¢wiczacych

3. Przepchnigcie pitki w wyskoku przez jednego ¢wiczacego poprzez rece drugiego;
pitkg podrzuca nad siatka osoba ktora przegrata ostatnia akcjg

4. W dwodjkach naprzeciwko siebie przez siatkg¢ jedna osoba ustawiona przy
siatce(blokujaca) na podwyzszeniu, druga 1-3m od siatki wrzuca pitkg ptasko tuz nad
siatka ruchem oburacz zza glowy. Szeroko$¢ utozenia przedramion blokujacego taka,
aby pitka nie przeszta pomigdzy jego rekami, gtowa w przedtuzeniu tulowia tak by
mogl obserwowac pitke.

5. Cwiczenie jak wyzej z tym ze rezygnujemy z podwyzszenia dla blokujacego.
Zwracamy uwage na wybor wlasciwego momentu wyskoku do bloku, oraz na to by
blokujacy nie wykonywal zamachu przez obnizenie ramion ponizej pasa barkowego
do bioder.

6. Blok w wyskoku po wykonaniu jednego kroku dostawnego w lewo i prawo. Zwracaé
uwagg by ¢wiczacy ladowali w miejscu odbicia. To samo przemieszczajac si¢ krokiem
skrzyznym. P&Zniej to samo ¢wiczenie mozna wykonywac¢ w dwojkach przez siatke z
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dotykaniem dtoni nad siatka zwracajac uwage na jednoczesno$¢ bloku i obserwacje
partnera zza siatki.

7. Przemieszczajac si¢ krokiem odstawnym i pdzniej skrzyznym wzdhluz siatki z prawe;j
strony do lewej wykonanie minimum trzech blokow z przektadaniem dioni za siatke.
Nalezy to ¢wiczenie wykonywaé przemieszczajac si¢ w obie strony.

8. Cwiczenie jak wyzej uzupeliamy éwiczacymi z drugiej strony siatki narzucajacymi
pitki zza glowy.

9. Wyskoki do bloku w trzech strefach przemieszczajac si¢ krokiem odstawno-
dostawnym z przejsciem na druga strong siatki 1 wykonaniem tego samego. To samo
przemieszczajac si¢ krokiem skrzyznym.

10. Dwoch ¢wiczacych ustawionych przy siatce(strefa III 1 IV badz III i II) odbija pitke
sposobem gornym z obiciem posrednim nad soba, trzeci ¢wiczacy po drugiej stronie
siatki ustawiony w strefie III porusza si¢ wraz z pitka i wykonuje wyskok do bloku w
momencie odbicia pitki nad soba przez wspoicwiczacych. Najpierw poruszac sig
krokiem dostawnym, nastgpnie skrzyznym.

11. Cwiczenie jak wyzej , ale odbijajacych pitke jest trzech ustawionych w trzech strefach
pod siatka. Ustawiony na $rodku pod siatka stosuje dodatkowo odbicia tylem. Tak
wige blokujacy po drugiej stronie przemieszcza sig na calej siatce.

12. Cwiczacy atakuja kolejno z wiasnego podrzutu, potem z wystawy i po ataku ida na
blok.

13. Ustawienie w trojkach. Dwdch ¢wiczacych z pitkami naprzeciwko siebie przez siatke
na liniach trzeciego metra, trzeci - blokujacy przy siatce. Cwiczenie polega na
zablokowaniu przez osobg pod siatka pitki narzuconej przez ¢wiczacego stojacego
twarza w twarz z blokujacym przez siatk¢ na linii ataku 1 obronie pitki takze
narzuconej lub plasowanej przez drugiego ¢wiczacego stojacego za plecami
blokujacego w odleglosci zaleznej od wykonywanej przez niego czynnosci(narzut
pitki-3m, plas-7-8m). Cwiczenie z czasem powinno byé wykonywane coraz szybciej.

14, Cwiczqcy wykonuje blok siedmiokrotnie wedtug schematu: strefa 1V, III, 1V, III, II,
III, II. Przemieszczajac si¢ wzdtuz siatki stosuje on jeden z rodzajéw poruszania sig.
Tempo wykonania ¢wiczenia do$¢ szybkie. Pamigta¢ aby ¢wiczacy nie truchtal
migdzy skokami. Caly czas zwraca¢ na poprawno$¢ technicznag wykonywanego
elementu.

15. Dorzucenie pitki ze strefy VI do wystawiajacego ktory wysokim tukiem wystawia ja
do strefy IV lub II. Po drugiej strony siatki jeden blokujacy z pozycja wyjSciowa w
strefie Il po wystawie przemieszcza si¢ w kierunku pitki i wykonuje wyskok do bloku.

16. Dwoch blokujacych w strefie 11 1 IV przy siatce. Dwoch nastgpnych ustawionych
prostopadle za blokujacymi dorzucaja wysokim tukiem pitkg tuz za siatkg tak by
ustawieni kolejni ¢wiczacy w polu ataku mogli wykona¢ atak. Poczatkowo
dorzucajacy pitk¢ moze slownie komunikowaé blokujacemu rozpoczgcie akcji, z
czasem powinien robi¢ to w dowolnym momencie bez sygnatu.
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