Temat: Blok w pitce siatkowej-moci sita nog.
Dzien dobry!
Na poczatek kilka informaciji:)

Blok w siatkdwce jest pierwszg linig obrony, ale réwniez elementem, ktory zwieksza dorobek
punktowy druzyny.

Blok w siatkdwce — jakie sg jego cele?

Blok jest jednym z najtrudniejszych elementéw w pitce siatkowej.Celem bloku w siatkdwce jest
wykonanie wyskoku i ustawieniu rak nad siatkg tak, aby uniemozliwi¢ rywalom przebicie pitki na drugg
strone. Dotkniecie pitki w bloku nie jest zaliczane jako odbicie, co oznacza, ze druzynie wcigz przystuguja
trzy odbicia.

Kto moze wykona¢ blok?

Blok w siatkbwce moze wykonaé jeden, dwdch lub jednoczesnie trzech zawodnikow, ktérzy znajdujg
sie w pierwszej linii. Najczesciej jednym z nich jest srodkowy, poniewaz blokowanie nalezy do jego
gtéwnych zadan. Libero ani zaden z graczy znajdujgcych sie w drugiej linii nie moze wykonac bloku.

Blok w siatkdwce — btedy

J Dotkniecie siatki w bloku — niezaleznie od tego, czy jest to gérna, czy dolna czes¢ siatki —jest
traktowane jako btad. Skutkuje przerwaniem akcji, a punkt zdobywa druzyna przeciwna.

. Zawodnicy nie mogg blokowac zagrywki.
. Libero nie moze wykonac préby bloku.
. Siatkarze nie mogg blokowac pitki po stronie przeciwnika za antenkami.

Mam nadzieje, ze film zobrazuje Wam teoretycznie technike wykonania bloku a po powrocie do
szkoty podczas gry Nasza siatkdwka bedzie jeszcze bardziej efektywna i efektowna:)

Technike nauki bloku proponuje zobaczy¢ na podstawie ¢wiczen SOS Betchatéw w ponizszym
linku:  https://www.youtube.com/watch?v=8Wi50cHL9do

W tym linku mamy top 10 blokdéw ze Swiata, w tym zestawieniu sg nasi siatkarze:)
https://www.youtube.com/watch?v=xAUz_MAgOIA

Zadanie dla Was: film zawiera trzy ¢wiczenia poprawiajgce wyskok czyli site i moc miesni nég.
Prositbym o systematycznos¢ w wykonywaniu tych ¢éwiczen w kolejnych dniach:
https://www.youtube.com/watch?v=zCnTI|-Mki9g

Pozdrawiam:)






