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Program szkolenia w sporcie: pitka siatkowa

Zatozenia programowe
Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia
sportowego
Oddziaf . mistrzostwa - sportowego, Oddziat sportowy, szkota sportowa
szkota mistrzostwa sportowego
Etap szkolenia sportowego
Typ szkoly, klasa, wiek Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny
|—6-7 lat
II-7-8 lat
Il - 8-9 lat
Szkota IV —9-10 lat
podstawowa | V—10-11lat
VI-11-12 lat
VIl —12-13 lat X X
VIl - 13-14 lat X X
| —14-15 lat X X
Il —15-16 lat
szkota X X
ponad- - 16-17 lat X X
podstawowa ||y _ 1718 |at X X
V 2)-18-19 lat
Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego
Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego
Oddziat mistrzostwa sportowego, | Oddziat sportowy, szkota
szkota mistrzostwa sportowego sportowa

Ukierunkowany

Specjalistyczn
y

Ukierunkowany

Specjalistyczny

szkota
podstawowa
klasy IV=VIII (11
etap
edukacyjny)

specyfika, cele i
zadania
poszczegdlnych
etapow szkolenia
sportowego

klasa IV-VI
minisiatkdwka
16 godz. tyg.

Klasa VII-VIII
Mtodzik
16 godz. tyg.

klasa IV-VI
minisiatkdwka
10 godz. tyg.

Klasa VII-VIII
Mtodzik
10 godz. tyg.

tresci  szkolenia
sportowego -
wymagania
szczegotowe

Ponad-
podstawowa
(m etap
edukacyjny)

specyfika, cele i
zadania
poszczegdlnych
etapow szkolenia
sportowego

Klasa I-IV/V
kadet, junior
16 godz. tyg.

Klasa I-IV/V
kadet, junior
10 godz. tyg.

tresci  szkolenia
sportowego -
wymagania
szczegbtowe




Specyfika szkolenia w poszczegdlnych etapach szkoleniowych

»Najpierw zawodnicy, pdzniej wygrana - najpierw zabawa, potem wynik”

technicznych

elementéw technicznych
w grze

Minisiatkowka Mtodzik Kadet Junior
11-13 lat 13 -15 lat 15-17 lat 17 -19 lat
SP kl. IV-=VI SP kl. VII - VIII SPP kI 1-1I SPP kl. 1l - IV
Uproszczony model | Model techniczny | Model zachowania sie | Model funkcjonowania
techniki danego ruchu zawodnika w grze zawodnikow na
okreslonej pozycji
Formowanie podstaw | Dochodzenie do | Egzekwowanie Doskonalenie dziatan
techniki wtasciwych  zachowan | poprawnosci wykonania | techniczno-taktycznych

w specjalizacji

Podstawowe stownictwo | Stownictwo  dotyczace | Stownictwo  dotyczgce | Stownictwo

dot. techniki gry ,stow kluczy” do | rozwigzan techniczno - | specjalistyczne na danej
poszczegdlnych taktycznych pozycji
elementéw gry

Elementarz zawodnika | Systematyka ¢wiczen | Systematyka ¢wiczen | Systematyka ¢wiczen

minisiatkdwki doprowadzajacych do | zachowan w ataku i | specjalistycznych na
wzoru technicznego kontrataku danych pozycjach

Szkota podstawowa klasy IV=VIII (Il etap edukacyjny)

Cele ogdlne

Program obejmuje ogdlny zarys tresci przygotowania wszechstronnego, specjalnego i bardziej
szczegbtowy tresci przygotowania techniczno-taktycznego i teoretycznego. Program ten uwzglednia
tresci ksztatcenia i wychowania w zakresie wychowania fizycznego okreslonych w podstawie

programowe;.

Zatozone w programie osiggniecia ucznidw na kolejnych etapach nauczania okreslajg jakie

umiejetnosci, wiadomosci i podstawy powinien zdoby¢ uczen po realizacji okreslonego etapu.

Aktualne umiejetnosci sg réwnoczesnie punktem wyjscia do dalszego planowania czynnosci zgodnie

z zasadg stopniowania trudnosci.

Zadania szkot realizujgcych program pitki siatkowej w oddziatach sportowych i oddziatach

mistrzostwa sportowego

Szkofa realizujgca program oddziatéw sportowych i oddziatéw mistrzostwa sportowego o profilu

pitka siatkowa powinny spetnia¢ okreslone warunki, aby praca byta efektywna

1. Przeprowadzenie naboréw w oparciu o mtodziez spetniajgcg kryterium motoryczne ustalone

przez PZPS

2. Realizacja zalecen szkoleniowych dotyczgcych nauczania techniki gry w siatkdwke, rozwoju

potencjatu sprawnosciowego i organizacji zaje¢ sportowych.




3. Organizowanie turniejdw minisiatkdwki jako etapu sprawdzajgcego poczynione postepy.
Turnieje sg takze okazjg do poznania kolegdw z innych szkét, do poznania réznej taktyki gry, do
zabawy poprzez sport

4. Opracowanie ujednoliconego zestawu testéw i sprawdziandw pomocnych przy okresleniu
postepdw w rozwoju sprawnosci motorycznej i technicznej

5. Udziat w rozgrywkach Minisiatkdwki mozliwie duzg iloscig zespotéw

6. Udziat w konferencjach dla nauczycieli, dostarczanie materiatéw szkoleniowych wtasnych i
pozyskanych w ramach projektu PZPS ,Siatkarskie Osrodki Szkolne”

7. W miare posiadanych srodkéw, zakup sprzetu siatkarskiego (trenazery, przybory treningowe)
oraz koszulek sportowych

8. Wspdtpraca w zakresie promocji pitki siatkowej w innych szkoftach, w mediach i wtasnym
Srodowisku

1. Etap ukierunkowany klasy IV — VI SP
a. Oddziat mistrzostwa sportowego, szkota mistrzostwa sportowego
b. Oddziat sportowy, szkota sportowa
2. Etap specjalistyczny — mtodzik klasy VII = VIII SP
a. Oddziat mistrzostwa sportowego, szkota mistrzostwa sportowego
b. Oddziat sportowy, szkota sportowa
Okres ukierunkowany - specyfika szkolenia

Sport mtodocianych jest funkcjonalng sktadowa sportu wyczynowego. Nie mozna traktowaé go w
oderwaniu, lecz jako specyficzng faze w rozwoju kariery. Nie nalezy rowniez jego efektywnosci
(wyniki sportowe) oceniaé w kategoriach doraznych, lecz tylko w aspekcie stopnia osiggniecia celow
etapowych na drodze do mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym.

ukierunkowany — majacy na celu ujawnienie predyspozycji i uzdolnien kwalifikujgcych uczniéw do
szkolenia w okreslonym sporcie.

Podokres przygotowania ukierunkowanego — nalezy traktowac jako ogniwo posrednie. Zwieksza sie
w nim objetos¢ i intensywnos$¢ ¢wiczern ukierunkowanych tzw. éwiczen wspomagajacych,
pomocniczych — przetwarzajgcych potencjat ruchowy w kierunku zadan specjalnych. Okoto 40%
stanowig ¢wiczenia ukierunkowane, natomiast po 30% wszechstronne i specjalne.

Podziat czasu na rézne czesci sktadowe zaprawy moze byé nastepujacy:

10 - 15% sprawnos$¢ ogolna (wszechstronna)
25 - 35 % sprawnos$¢ ukierunkowana i swoista
50 - 60% Cwiczenia z pitki siatkowej

Jak juz podkredlalismy, éwiczenia ukierunkowane, swoiste, techniczne i taktyczne jednoczesnie
rozwijajg pozadane procesy poznawcze (szybkosé i jako$¢ postrzegania, rézne wtasciwosci uwagi,
szybko$¢ reagowania etc.).

Il etap edukacyjny w Szkole Podstawowej dzieli sie na dwa etapy szkoleniowe:
1. Etap przygotowania ukierunkowanego klasy IV — VI

2. Etap przygotowania specjalistycznego — mtodzik



Etap przygotowania ukierunkowanego jest wprowadzeniem do pitki siatkowej poprzez kolejne
mate gry: 2x2—kl. 1V,3x3 kl. Voraz4 x4 kl. V. Rozwdj gry pocigga za sobg zdobywanie kolejnych
umiejetnosci technicznych i taktycznych.

Etap przygotowania specjalistycznego — mtodzik, to wprowadzenie do gry zasadniczej 6 x 6.
Zaczynajac od prostych rozwigzan taktycznych doskonali sie umiejetnosci techniczne w odniesieniu
do petnego boiska (9 x 9 m).

Specyfika szkolenia w szkotach sportowych pozwala na lepsze faczenie nauki i zaje¢ sportowych.
Pozwala dostosowal zajecia w szkole do kalendarza imprez sportowych oraz stwarza wieksze
mozliwosci oddziatywania wychowawczego i kontroli procesu szkolenia.

Nauka w szkole sportowej albo szkole mistrzostwa sportowego powinna tgczy¢ sie z udziatem
mtodziezy w rozgrywkach organizowanych przez klub. Dlatego nauczyciele w szkole powinni
posiadac stopien specjalizacji z pitki siatkowej i najlepiej, gdy prowadzg swoje klasy w rozgrywkach
Mtodziezowych Mistrzostw Polski.

Szkoty mistrzostwa sportowego dziatajg przy klubach dzielgc szkolenie siatkarz pomiedzy klub i
szkote. Szkota prowadzi zajecia szkoleniowe, a klub organizuje rozgrywki dla danych grup.
Przewiduje sie petny udziat klas sportowych w rozgrywkach. Na etapie mtodzika klub powinien
zgtasza¢ zawodnikéw do mtodzika mtodszego i mtodzika starszego. Zajecia w wymiarze 16 godzin
powinny by¢ podzielone w zaleznosci od wieku pomiedzy realizacje podstawy programowej, zajecia
teoretyczne, sporty uzupetniajgce, oraz zajecia z pitki siatkowe;j.

Szkoty sportowe powinny realizowac program z uwzglednieniem rozktadu zaje¢ proporcjonalnie do
ilosci godzin z zachowaniem godzin przeznaczonych na podstawe programowa. Tutaj ze wzgledu na
mniejsza ilo$¢ godzin (10 godz.) dzielenie szkolenia pomiedzy szkote, a klub jest bardziej wskazany,
poniewaz nieraz trenerzy klubowi nie pracujg w szkotach.

Zadania szkoleniowe — okres ukierunkowany

Uwarunkowania ogdlne organizacji i metodyki zaje¢ — wiek pdzno dzieciecy

W miare stabniecia tempa przemian rozwoju biologicznego zasadne jest stopniowe przechodzenie
przez trening ukierunkowany do specjalizacji, wykorzystujgc uksztattowany juz potencjat ruchowy

Gtéwne zadania etapu drugiego sg nastepujgce: podwyzszanie poziomu ukierunkowanych i
swoistych zdolnosci wysitkowych i zbornosciowych, znaczne poszerzenie umiejetnosci technicznych,
techniczno-taktycznych i taktycznych. Wiekszy nacisk kfadzie sie na indywidualizacje zaprawy i
tworzenie indywidualnego stylu bez zbednych ruchéw. Réownolegle podwyiszenie poziomu i
sprawnosci procesdow poznawczych. Chodzi o ksztattowanie organizmu zgodnie z jego naturalnymi
predyspozycjami. W mysl takiego zatozenia formutuje sie konkretne zadania szkoleniowe.

Pitke siatkowg cechujg gtéwnie ruchy acykliczne nie standardowe, dynamiczne, wykonywane w
ciggle zmieniajgcych sie warunkach zewnetrznych przy ditugim i intensywnym wysitku
interwatowym. Zdolnos$ci koordynacyjne rozumiane jako zdolnos$ci sterowania oraz regulacji
czynnosci ruchowych odgrywajg w siatkdwce tak samo wazing role jak zdolnosci kondycyjne,
umiejetnosci techniczne i taktyczne, dlatego w trakcie nauczania i doskonalenia gry nalezy
poswiecac im bardzo duzo czasu.

Podstawowa zasadg jest budowanie na bazie treningu wszechstronnego, ksztattujgcego potencjat
ruchowy zgodnie z dynamika zmian rozwojowych (postrzeganie, reagowanie etc.), czestszy udziat w



zawodach, osigganie pewnego, zaplanowanego poziomu sprawnosci i umiejetnosci oraz wynikow w
zawodach.

Celem treningu jest rozwiniecie najwyzszych specjalistycznych dyspozycji sportowych réwnolegle do
wzrastajgcych mozliwosci biologicznego potencjatu. Stagd konieczne jest prowadzenie treningu
»progresywnego”, optymalizujgcego droge do petni rozwoju sportowego w wieku dojrzatym,
chociaz najczesciej bez spektakularnych osiggnie¢ w wieku mtodzieiczym.

Gtéwnym celem jest dalsze wszechstronne rozwijanie potencjatu ruchowego i profilowanie go pod
katem przysztej specjalizacji, kierunkowe rozwijanie sprawnosci fizycznej, a takze ksztattowanie
podstawowych, nawykéw—umiejetnosci technicznych i taktycznych. Rozwijanie zainteresowan oraz
predyspozycji i uzdolnionej zwigzanych z uprawiang dyscypline i przysztg specjalizacjg, dalsze
ksztattowanie nawykdéw higieniczno-zdrowotnych. Dominujg ¢wiczenia ukierunkowane, znacznie
wzrasta udziat éwiczen specjalnych — szczegdlnie zwigzanych z nauczaniem techniki i taktyki. Formy
— Scista i zadaniowa, metody — powtdrzeniowa i zmienna.

Wewnetrzna struktura dalej uwzglednia poziom i tempo rozwoju biologicznego oraz rytm pracy
szkoty, a pojawiajagcy sie zorganizowany system wspodtzawodnictwa determinuje juz podziat
makrocyklu na okresy treningowe. Gtdwnym celem jest dalsze wszechstronne rozwijanie potencjatu
ruchowego i profilowanie go pod katem przysztej specjalizacji, kierunkowe rozwijanie sprawnosci
fizycznej, a takze ksztattowanie podstawowych, nawykéw—umiejetnosci technicznych i taktycznych.
Rozwijanie zainteresowan oraz predyspozycji i uzdolnien zwigzanych z uprawiang dyscypline i
przyszty specjalizacje, dalsze ksztattowanie nawykow higieniczno-zdrowotnych. Dominujg ¢wiczenia
ukierunkowane, znacznie wzrasta udziat ¢wiczen specjalnych — szczegdlnie zwigzanych z nauczaniem
techniki i taktyki. Formy — $cista i zadaniowa, metody — powtdérzeniowa i zmienna.

Stawia to przed treningiem okreslone wymagania w zakresie stopniowego, wszechstronnego, a
pdzniej ukierunkowanego ksztattowania potencjatu ruchowego — przygotowanie do pdziniejszej
specjalizacji.

Uwzgledniliémy takze najwazniejsze doswiadczenia praktyczne wynikajgce z dokonan ostatnich lat
w siatkdwce. Efektem tych doswiadczen jest nowe podejscie do opracowania metodyki treningu
miodych siatkarzy i siatkarek: od charakterystyki gry przez ¢wiczenia globalne, syntetyczne do
analitycznych

W etapie tym nastepuje profilowanie potencjatu ruchowego pod katem przysztej specjalizacji.
Zawodnik poszukuje konkurencji, pozycji czy indywidualnej techniki, jednak na tym etapie do tego
wyboru jeszcze nie dochodzi. Wprowadzone zostajg proste elementy taktyki, a obcigzenia wzrastajg
do 300-500 godzin rocznie. Zmniejsza sie udziat w treningu Srodkéw (éwiczen) wszechstronnych, a
wzrasta udziat specjalistycznych. Zawodnik startuje coraz czesciej i na zawodach wyzszej rangi.
Uwarunkowania psychomotoryczne organizacji i metodyki zaje¢ — wiek pézno dzieciecy

Wiek 9-12 lat jest to ,ztoty wiek rozwoju ruchowego”. Zgodnie teorig wychowania fizycznego i
psychologia rozwojowa, okres ten charakteryzuje sie stabilizacjag i wysokg sprawnosciag
koordynacyjng, dzieci szybko sie ucza nowych ruchdéw i technik sportowych (nawet bardzo
skomplikowanych jak to ma miejsce w gimnastyce). Okres ten ma szczegdélne znaczenie w petnym
wykorzystaniu wrodzonego potencjatu ruchowego. Zaprzepaszczenie tego okresu poprzez
niedostateczng ilo$¢ lub niewfasciwg jakos¢ zaje¢ ruchowych jest nieodwracalne. Osiggniecie
wysokich wynikéw sportowych zawsze musi sie wigza¢ z prowadzeniem witasciwych stymulacji
motorycznych w tym okresie.

Ztoty wiek rozwoju ruchowego sprzyja nauce nowych struktur motorycznych (technik sportowych),
rozwojowi rownowagi, réznicowania ruchéw, czasu reakcji, poprawia sie wytrzymatos¢ tlenowa (ale
nie osigga jeszcze swojej petni), sita dynamiczna, szybkos¢ ruchu, gibkos¢.



W wieku tym rozwija sie szereg waznych zdolnosci psychologicznych, rozwijajg sie procesy
poznawcze (faza operacji konkretnych), umiejetnos$¢ kierowania uwaga, poprawia sie pamiec.
Rozwijajg sie cechy spofeczne, umiejetnos¢ wspdtpracy w grupie, normy moralne, motywacja do
dziatania.

Na podstawie charakterystyki wielu rozwojowego mozna sformutowac wskazéwki dotyczace nauki
gry w siatkdwke (w sensie ogdlnym czyli rozwoju sprawnosci motorycznej i specjalnym czyli nauki
elementdéw techniki gry w siatkdwke). Pracujac z grupga dzieci nalezy wzig¢ takze poziom rozwoju
psychologicznego.

Rola nauczyciela
1. Wyeliminowanie poczucia strachu przed pitkg
Dochodzenie do trudnych umiejetnosci poprzez gry i zabawy (fatwa siatkdwka)
Wyznaczanie matych celéw tatwych do osiggniecia przez wiekszosé

Zauwazanie kazdego nawet matego sukcesu i umiejetne wspomaganie

. Trening oparty bardziej na ogdlnej sprawnosci niz na wytrzymatosci

2

3

4

5. Umiejetne pomaganie éwiczgcym nad zwiekszeniem swojej motywacji
6

7. Stworzenie wiasnych unikatowych rozwigzan metod treningowych

8

Nauczyciel musi by¢ dobrym doradca w kazdym aspekcie osobowosci dziecka

Cecha rozwojowa Wskazéwka metodyczna

Wysoki poziom koordynacji | Zréznicowane ¢wiczenia (bez monotonii) z wykorzystaniem
ruchéw i szybkos¢ uczenia wielu przyboréow, w réznych uktadach. Nalezy zwraca¢ uwage na
poprawnos$¢ wykonywania ruchéw tak, aby nie zostat utrwalony
niepoprawny wzorzec ruchowy.

Poprawia sie rownowaga Na kazdych zajeciach nalezy wprowadzi¢ éwiczenia réwnowagi
w réznych ujeciach (w ruchu i w pozycji stojgcej)

Poprawia sie wytrzymatosc | Intensywne ¢éwiczenia bez dtugotrwatego wysitku tlenowego,
tlenowa krétkie dystanse z odpowiednio dobranym odpoczynkiem.
Dziecko szybko sie meczy ale tez szybko sie regeneruje.

Poprawia sie zdolnos¢ do | Aplikowanie coraz dokfadniejszych dziatan motorycznych
réoznicowania ruchow i czucie | wymuszajgcych  precyzyjniejsze  ruchy  zaréwno  przy
miesniowe przemieszczaniu sie jak i operacjach z przyborami.

Poprawia sie sita dynamiczna Nalezy wprowadza¢ ¢éwiczenia oparte na rzutach rdéznymi
przedmiotami, ¢wiczenia skocznosciowe i oporem wifasnego
ciata.

Poprawia sie szybkos¢ ruchdw | Nalezy wprowadza¢ ¢Ewiczenia, ktore wymagajg szybkiego
wykonania ale tez takie, ktére zmuszajg do dostosowania
wiasciwej szybkosci do zadania.
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Wysoki poziom gibkosci Podtrzymanie  wrodzonej gibkosci na bazie (¢wiczen
dynamicznych.

Rozwija sie socjalizacja, | Nalezy wprowadzaé éwiczenia wykonywane w grupie (dwajki,
wspotpraca w grupie tréjki itd.) wymagajgce wspotpracy.

Rozwdj myslenia - stadium | Nalezy w 100% stosowac pokaz (a nie opis stowny — brak

operacji konkretnych zdolnosci myslenia abstrakcyjnego) zaréwno przy
wprowadzaniu ¢wiczen jak i korygowaniu poprawnosci
wykonania

Rozwija sie motywacja do | Zajecia muszg dostarczaé radosci i przyjemnosci z

dziatania na bazie | wykonywanych ¢wiczen i gry. Rados¢ i przyjemnos¢ muszg by¢

przyjemnosci ruchu tu i teraz a nie kiedys i gdzies.

Ustalajg sie normy moralne Nalezy wprowadzi¢ jasne zasady prowadzenia zajeé, zasady

rywalizacji, dbania o mienie i kolezeriskg atmosfere.

Ogodlne cele szkoleniowe
e Charakterystyka gry powinna uwzglednia¢ rozwigzania taktyczne, dziatania techniczne oraz
sprawnos¢ fizyczng niezbedng do wykonywania zadan techniczno—taktycznych.

* Program szkolenia uwzglednia nowe podejscie metodyczne — polega ono na przejsciu od
finalnego efektu, jakim jest sama gra, poprzez ¢wiczenia globalne, nastepnie syntetyczne do ¢wiczen
analitycznych.

* Program przedstawia syntetyczng wiedze dotyczgca poszczegdlnych okreséw rozwojowych.

* Program przedstawia charakterystyke gry w poszczegdinych kategoriach rozgrywek z
uwzglednieniem poziomu umiejetnosci gry zespotu i zawodnikdw.

e Program okresla zasady organizacji gry w danej kategorii wiekowej, stanowigce metodyczne
podstawy nauczania poszczegdlnych elementdw techniczno— taktycznych.

* Program charakteryzuje podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne, ktérych opanowanie
jest celem na danym etapie szkolenia.

* Program pozwala na okreslenie najmocniejszych stron danego zawodnika oraz stopniowe
dochodzenie do specjalizacji.

* Program zaktada, iz éwiczenie zawsze powinno by¢ czescig gry. Jesli jest stosowane zamiast gry, to
jedynie dlatego, ze umozliwia znaczne zwiekszenie liczby powtérzen. Zakres ¢wiczen powinien
zmieniaé sie w funkcji ,modelu” meczu danej kategorii rozgrywek.

* Program zaktada ksztattowanie techniki na podstawie analizy gry poprzez ¢wiczenia analityczne i
syntetyczne oraz doskonalenie techniki poprzez ¢wiczenia globalne.

® Program zaktada rozwijanie umiejetnosci taktycznych zespotu poprzez éwiczenia syntetyczne we
fragmentach gry oraz poprzez ¢éwiczenia globalne.

* Program zawiera zespotowe i indywidualne zatozenia do planowania szkolenia w poszczegdlnych
kategoriach wiekowych.
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* Program okresla proporcje pracy analitycznej, syntetycznej i globalnej w poszczegdlnych etapach
szkolenia.

* Program wskazuje na koniecznos¢ dokonywania oceny realizacji zadan taktycznych przez zespdt
na okreslonym etapie szkolenia, jako podstawe do opanowania kolejnych umiejetnosci techniczno—
taktycznych przez poszczegdlnych zawodnikdéw.

® Program okresla formy stosowania ¢wiczen.

Metodyczna struktura nauczania gry

System zdobywania Elementy gry System gry* sekwencje gry | Cwiczenia
punktéow
W ataku:
o ) wystawienie — atak
przyjecie zagrywki przyjecie — wystawienie
Po zagrywce przeciwnika v e przyjgcie — wystawienie — atak
wystawienie
N2
atak taczenie sekwencji dziatan ataku
i obrony: Globalne
wystawienie/rozegranie — atak > | gra  wtaéciwa, szkolna,
blok, uproszczona,
wystawienie/rozegranie — atak > | fragmenty gry 6 x 6
blok — obrona - d
wystawienie/rozegranie = | Syntetyczne
zagrywka kontratak, fragmenty gry, mate gry,
N% zagrywka > przyjgcie  — | forma zadaniowa, Scista
blok wystawienie/rozegranie —atak > | |,
J blok — obrona. Analityczne
Po zagrywce wtasnej obrona forma zadaniowa, scista
d W ataku po obronie:
wystawienie blok —obrona
A obrona — wystawienie
atak wystawienie — atak
blok — obrona — wystawienie
obrona — wystawienie — atak
blok — obrona — wystawienie —
atak

*Dotyczg pierwszej akcji.

Uczen po szkoty podstawowej na kazdym etapie szkolenia powinien opanowaé techniki
przedstawione w ponizszej tabeli. Opanowanie tych technik w petni pozwala na udziat w
rozgrywkach minisiatkdéwki zgodnie ze swoim wiekiem.

Wykonanie kazdej techniki siatkarskiej musi zaczyna¢ sie od przyjecia prawidtowej postawy
wyjsciowej, przemieszczenia i przyjecia postawy do dziatania na pitke (atak, blok, obrona itp.).

1. Od grydo éwiczen
2. Jezeli dany element wystepuje w grze nie mozna nie ¢wiczy¢ go na treningu
3. Realne sytuacje wystepujace w grze

4. 0Od czytania gry do statych rozwigzan na boisku
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5. Zawodnik i nauczyciel potrzebujg czasu i metodycznego dziatania do budowania wifasciwych
relacji i porozumienia

Ze wzgledu na szybki rozwdj dzieci w tym wieku ustalono gry, ktére dostosowane sg do ich
mozliwosci. Wraz z pojawieniem sie kolejnej gry zwiekszajg sie mozliwosci taktyczne jej prowadzenia
i co za tym idzie zwiekszajg sie wymagania techniczne.

1. Minisiatkdwka jest najprostszg i najtatwiejsza formg nauczania gry w pitke siatkowg. Dozwolone
jest odbicie pitki kazda czescia ciata.

1. Celem gry jest umieszczenie pitki w polu gry druzyny przeciwnej i nie dopuszczenie do upadku
pitki na wtasne pole gry.

2. Pitke przebija sie przez siatke. Zespdt ma prawo do trzykrotnego odbicia pitki (dodatkowe odbicie
przy bloku) w celu przebicia jej na strone przeciwnika. Zawodnik danego zespotu nie moze odbic
pitki kolejno dwa razy (za wyjatkiem bloku).

3. Zawodnik, ktéry znajduje sie na pozycji zagrywajgcego nie moze blokowaé pitki (,Dwojki”,
,Trojki”). Zawodnik, ktory znajduje sie na pozycji zagrywajgcego nie moze pitki blokowac ani
atakowac z wyskoku (,,Czworki”).

4. Mecz rozgrywany jest do dwdch wygranych setéw do 11 punktéw z zachowaniem przepisu o 2-
punktowej przewadze. Ewentualny trzeci set rozgrywany jest do 7 punktow.

Wymiary boisk i wysokos¢ siatki:

Liczba graczy | Wymiary boiska | Wysokos¢ siatki Rodzaj pitki
Dwojki 2x2 : ” "
10mx4,5m 200 em rozmiar ,4” lub ,5” waga
kl. IV +1 rezerwowy 180-220 ¢
Trojki 3x3 i " "
14mx45m 210 em rozmiar ,4” lub ,5” waga
kl. v +1 rezerwowy 180-220 g
Czworki 4x4
14mx7m 224 cm Pitka standardowa
kl. VI + 1 rezerwowy
Klasa IV Klasa V Klasa VI
Gra
2x2 3x3 4x4
docelowa
- Podstawowe elementy | - Elementy odbi¢ po |- Elementy odbi¢ po
Podstawowe | ogpi¢ sposobem | przemieszczeniu i niskich | przemieszczeniu i w
eIementY W I gédrnym i dolnym pozycjach pozycjach o zachwianej
pelleslnls , , rownowadze
klas - Zagrywka w formie | - Zagrywka rotacyjna z
sportowych przebicia oburgcz | wyzszego podrzutu - Zagrywka rotacyjna po
dojsciu 3 krokowym
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gornego, zagrywka
dolna oraz rotacyjna

- Wystawienie  do

przodu blisko siebie

- Przebicie palcami i
jednorgcz w miejscu i
wyskoku

- Przyjecie i obrona z
zastosowaniem  odbié
sposobem oburacz
dolnym z przodu i z
boku tutowia oraz
sposobem oburacz
gornym

- Blok pojedynczy przy
siatce

- Wystawienie do przodu i
do tytu do antenki oraz na
srodek w Il tempo z
pozycji neutralnej

- Atak po rozbiegu 2
krokowym, putap ataku

- Przyjecie z przodu
tutowia z prowadzeniem
pitki do wystawiajgcego

- Blok pojedynczy po
przemieszczeniu krokiem
dostawnym

- Obrona w postawach
niskich, jednorgcz i o

- Wystawienie w Il tempo

do przodu i do tylu z
jednego ustawienia
tutowia

- Atak po rozbiegu 2-3
krokowym, kierunki
uderzenia

- Przyjecie z przodu i z boku
tutowia z ruchem ramion i
bez ruchu-katy

- Blok pojedynczy i
podwadjny na skrzydtach

- Obrona w krotkim i
srednim zakresie w strefie

Podstawowe
elementy w
nauczaniu
klas
mistrzostwa
sportowego

zachwianej rownowadze | otwartej oburacz i
jednoracz
-Zwiekszanie trudnosci | - Elementy odbi¢ w niskich | -Odbicia pitki w formie

¢éwiczen w hauczaniu
techniki

- Zagrywka tenisowa z
wyzszego podrzutu

-Wystawienie do
przodu i do tytu blisko
siebie, wystawienie do
przodu dalej od siebie

- Kiwniecie i plasowanie
po rozbiegu 2
krokowym

- Przyjecie i obrona z
zastosowaniem  odbié
sposobem oburacz
dolnym (katy odbicia) i
jednoracz

- Blok pojedynczy po
dojsciu do siatki

pozycjach i o zachwianej
rownowadze

- Zagrywka rotacyjna po
dojsciu 1-3 krokéw

- Wystawienie w Il tempo
do przodu i do tylu z
jednego ustawienia
tutowia

- Atak po rozbiegu 2-3
krokowym, kierunki
uderzenia

- Przyjecie z przodu i z
boku tutowia z ruchem
ramion i bez ruchu-katy

- Blok pojedynczy po
przemieszczeniu krokiem
dostawnym i skrzyznym

- Obrona w rdznych
pozycjach wraz z padami
bocznymii padem w przdd

zadaniowej i rywalizacji

- Zagrywka rotacyjna po
dojsciu i zagrywka
szybujgca z miejsca

- Wystawienie w Il tempo
do przodu i do tytu oraz |

tempo w systemie
»plynnym?”

- Atak po rozbiegu 3
krokowym, uderzenie
obok bloku

- Blok pojedynczy i
podwdjny na skrzydle,
blokowanie ataku w |
tempo

- Obrona z zastosowaniem
roznych technik tacznie z
rzutami
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Zatozenia indywidualne

1. Siatkdwka musi bawi¢ na kazdym etapie

2. Podstawa nauki jest gra dostosowana do poziomu umiejetnosci

3. Cwiczenia rozpoczynamy od przyjecia prawidtowej postawy siatkarskiej
4. Uczymy od razu wtasciwego ruchu

5. Rozwijamy ruch stosownie do potrzeb gry

6. Modyfikujemy gre poprzez

a. Okredlenie sposobu odbicia

b. Zmiana wymiaréow boiska

c. Stawianie dodatkowych zadan

7. Porozumiewanie sie podczas gry za pomocg stow-kluczy

8. taczenie elementdéw podczas nauczania

9. Wzmacnianie umiejetnosci poprzez docenienie wykonania kazdego elementu gry, a nie tylko

ataku.

10.

Podstawowe pozycje, postawy, przemieszczenia

11. Kontrola pitki podczas odbi¢ gérnych i dolnych

12. ,Uniwersalny” zawodnik jest ideatem do ktérego dgzymy na tym etapie

13. Zagrywadé prawidtowo na boisko przeciwnika nie popetniajgc przy tym btedu

14.

Przebié pitke z powrotem na boisko przeciwnika

do pitki w rdéznych

kroku dostawnym w

skrzyznym, odbicie w

Klasa IV Klasa V Klasa VI
Podstawowe - Zatrzymanie po | -Zatrzymanie po | - Zatrzymanie po
przemieszczanie sie | dojsciu 1-2 kroki oraz | biegu, kroku | obrocie i biegu, pady

oraz taczenie réznych

- Dostosowanie
pozycji odbicia od

- Odbicie w bok z
ustawienia przodem i
tytem do siatki

sytuacjach  podczas | réznych kierunkach ruchu oraz zejécie do | sposobdw ruchu
gry podtoza
- Odbicie w gore i w | - Odbicie w linii | - Dojscie i odbicie w
przod, po dojsciu i | tutowia po dojsciu do | roznych kierunkach
ustawieniu sie w | pitki i zatrzymaniu | po zatrzymaniu i w
kierunku odbicia przodem lub tytem | ruchu z obrotem do
Odbicie oburagcz do kierunku odbicia | ustawienia przodem
gorne lub tytem

- Wystawienie w
pozycji o zachwianej
rownowadze
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przysiadu do

wyskoku

- Odbicie w formie
dogrania i przebicia
kierunkowego pitki

- Odbicia w formie
dograniaiprzebiciaw
wyskoku do strefy

- Przyjecie pitki na
palce po okresleniu
jej parametrow lotu

- Odbicie blisko-
daleko przed sobg po
przemieszczeniu w

Odbicie  blisko -
daleko z
uwzglednieniem

Przyjecie po prostej i
po skosie, z przodu i z
boku  tutowia z

bok i w przéd i|katow kontaktu z | zachowaniem
przyjeciu pitka po | prawidfowej
prawidtowej postawy | przemieszczeniu  w | ptaszczyzny ramion
- Odbicie do skos . I przwequ_ - Przyjecie bez ruchu i
. .| wysokiej lub niskiej .
Odbicie oburacz wystaW|aJa.cego pitki postawy z .ru.chem. ramion w
dolne zagrywanej z miejscu i w ruchu,
prowadzeniem pitki | - Odbicie  do | wtasciwe tempo,
ramionami w | wystawiajgcego pitki | amortyzacja pitki
kierunku odbicia zagrywanej z ,
i ograniczaniem ruchu | - Wspo’fpréca W
- Wspdtpraca w ramion zespole trojkowym,
przyjeciu w Sciezki  przyjecia i
ustawieniu blizej- | - Wspotpraca  w | podziat
dalej zespole dwdjkowym, | odpowiedzialnosci
Sciezki przyjecia
Wykorzystanie Zagrywka tenisowa | Zagrywka tenisowa
odbicia goérnego do | rotacyjna oraz | rotacyjna oraz
wprowadzenia pitki | szybujaca szybujgca z miejsca,
do gry, zagrywka z | (bezrotacyjna) z | po dojsciuiw
Zagrywka miejsca  dolna i | miejsca iz dojscia
tenisowa rotacyjna . wyskoku
-Zagrywanie .
- Bez popetniania | (kierunek, gtebokosé) | - Kgntrolov'van'le
btedu, blizej - dalej zagrywki -ustawienie
- Wyskok i wysokie | - Dostosowanie | - Koordynacja
uderzenie pitki nad | miejsca wyskoku do | rozbiegu do ataku z
siatkg z rdéznych | pitki oraz ustawienie | wysokiej i niskiej pitki
miejsc przy siatce ciata . .
- Kierowanie ataku
Atak -Zbicie tenisowe | -Zbicie w réznych | poprzez zmiane
przed siebie, zgodnie | kierunkach po | kierunku w
z linia  rozbiegu, | rozbiegu po fuku momencie wyskoku
uderzenie
prostopadle do linii
barkdéw
-Blokowanie pitki | -Blok pojedynczy po | Blok pojedynczy i
Blokowanie przechodzacej i | kroku dostawnym z | dwublok

ustawieniem
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wystawionej  blisko

siatki

naprzeciwko
rozbiegu atakujgcego

organizowany na
bazie ,czytania” gry

-Umiejetnos¢

- Umiejetnosé

-Umiejetnos¢

Obrona w polu

przewidywania przewidywania przewidywania

kierunku ataku tempa ataku tempa i kierunku
. . ataku
- Obrona w miejscu i | - Obrona w
w ruchu postawach niskich -Obrona poza
rownowagy oraz w
padach

Zatozenia zespotowe

1.

10.

11.
12.

13.
14.

Cwicz umiejetnosci siatkarskie, sprawno$é fizyczna i odpornoéé psychiczng na kazdym
treningu

Nie przerywaj zbyt czesto ¢éwiczen, poprawiaj podczas dziatania za pomoca stéw — kluczy
Wohplataj w rozgrzewke i ¢wiczenia koncowe elementy techniczne pitki siatkowej

Cwicz elementy techniczne i przenos je do gry, ale réwniez z gry czerp inspiracje do kolejnych
¢wiczen

Dbaj o zyczliwa atmosfere w swoim otoczeniu oraz dbaj o wyksztatcenie wiasciwych relacji
spotecznych Twoich uczniéw

Nie wystawiaj zawodnikow na zbyt duzy stres lub presje podczas meczow i treningdw

Obserwuj zdrowie i stan psychiczny zawodnikéw, aby ich wspiera¢ i reagowaé w razie
koniecznosci

Stwarzaj réwne szanse ¢wiczgcym na uczestniczenie w treningu

Nie organizuj ¢wiczern w ktérych jest zbyt dtugie czekanie na swojg kolej, zachowaj tempo
treningu

W czasie fragmentdéw gry powinna by¢ zachowana ciggtos¢ szczegdlnie przy wprowadzaniu
pitki do éwiczenia

Nie inspiruj swoich podopiecznych, aby wygrywali za wszelka cene

Zadawanie witasciwych pytan jest bardzo wazng czescig Twojego nauczania, poniewaz
pytania sprawiajg, ze dziecko samo dochodzi do wiasciwych rozwigzan

Rozwdj kreatywnosci w ataku i kontrataku z uwzglednieniem bloku
Dopasowanie zadan w zespole do technicznych umiejetnosci zawodnikdéw
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Klasa IV Klasa V Klasa VI
Gra docelowa 2x2 3x3 4x4
Wprowadzenie pitki | --Zagrywanie - Stosowanie zagrywki | -Zmiana kierunku
do gry technika pozwalajacej na | zagrywania poprzez
ograniczajgcg  ilos¢ | kierowanie pitki do | zmiane ustawienia
bteddéw strefy
Atak -Przyjecie przez 1 | -Wprowadzenie do | -Przyjecie w ustawieniu
zawodnika lub  w | zagran, ktére zawierajg | po trojkacie
uktadzie blizej -dalej | zbicia ) .
- Zagrywka i przyjecie
-Wprowadzenie do | - Odbicie dotem jako | dostosowana do
prostych sytuacji w | przyjecie mozliwosci
grze z przebiciem pitki )
-Wspotpraca W |- Rozwdj ataku w
-Koncentrowanie sie | przyjeciu w ustawieniu | kontekécie
na putapie uderzenia | rdwnolegtym dostosowania sie do
oraz utrzymaniu pitki 5 pitki i zmiany kierunku
w boisku -Rozwo; . atak'u W | Lderzenia
kontekscie kierunku
-Rozwdj ataku  w | yderzenia
kontekscie  putapu
uderzenia
Kontratak - Odbicie sposobem | - Dostosowanie miejsca | -Wprowadzenie do gry

oburacz dolnym
pitek, ktére nie mogg
by¢ odbite palcami

- Odbicie dotem jako
obrona

- Odbicia pitki do
siebie i przez siatke
(odbicia pitki oburacz
gorne i dolne)

- Zajecie pozycji w
obronie naprzeciwko
ataku i obrona pitki

i pozycji na boisku do
zadan i sytuacji

- Rébwnowazenie ataku z
przodu iz tylu
wystawiajgcego

we wszystkich
ustawieniach w obronie

-Zréwnowazenie boiska
oraz wzajemna
wspotzaleznosc graczy

- Rozwdj kreatywnosci
w kontrataku z
uwzglednieniem bloku
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Szczegdtowe cele szkoleniowe

Klasa IV
Zatozenia gry - charakterystyka techniczno — taktyczna

Zatozenia zespotowe

1.

Gra do 2 wygranych setéw, wysokosc siatki 210 cm, boisko o wymiarach 10m x 4,5m (potowa
boiska 5m x 4,5 m), pitka mini volley rozmiar ,4” lub ,,5” o ciezarze 180 - 220 gram

Gra systemem 2 x 2. Brak specjalizacji pozycji w grze - wystawienie przez zawodnika ustawionego
przy siatce

W ,, dwdjkach” 2 x 2 - dowolnos¢ pozycji
W ,,dwdjkach” 2 x 2 istnieje mozliwos¢ wykonania zagrywki sposobem oburgcz gérnym
Obowigzuje kolejnos¢ zagrywki

Zawodnik rezerwowy moze wejs¢ na boisko tylko jeden raz w secie na miejsce zawodnika z
ustawienia poczatkowego i moze by¢ zmieniony tylko przez tego samego zawodnika, ktérego
zmienit

Zatozenia indywidualne

1.

6.

7.

Zagrywka — wprowadzenie pitki do gry sposobem gérnym oburacz, dolna, tenisowa z niskiego
podrzutu.

Przyjecie zagrywki przez 1 lub 2 zawodnikdw.

Wystawienie - wysokie sposobem goérnym i dolnym przed siebie (na mniejszg i wieksza
odlegtosé), wystawienie do tytu (blisko).

Atak - z pitek wysokich przed i za R. Przebicie atakujgce oburgcz z miejsca i w wyskoku, przebicie
jednoracz w wyskoku.

Asekuracja ataku w przypadku wystgpienia bloku przez zawodnika wystawiajgcego.
Blok - gra bez bloku lub z blokiem pojedynczym.

Obrona systemem patrz i reaguj - z zastosowaniem opanowanych elementéw techniki gry.

Cwiczenia globalne — fragmenty gry, gra szkolna i uproszczona 2 x 2

System zdobywania punktow po zagrywce przeciwnika
A: Przyjmuje jeden zawodnik, drugi ktdry wystawia jest ustawiony pod siatkg.

1.

2.

Wystawiajgcy zajmuje miejsce z prawej strony siatki i obserwuje przebieg akcji

Wystawiajacy zajmuje pozycje pod pitkg i wystawia w gore przed siebie lub do tytu (OMS)
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3.

Atakujacy po przyjeciu zajmuje miejsce przed wystawiajgcym lub za (OSM) i dostosowuje rozbieg
do miejsca wystawienia

B: Przyjmuje dwdch zawodnikéw w ustawieniu blizej i dalej siatki

1.

2.

Zawodnik ktéry nie przyjmuje dobiega do pitki i wystawia z ustawienia przodem do celu.

Zawodnik przyjmujgcy po przyjeciu zajmuje odpowiednia pozycje do ataku przed
wystawiajgcym lub z tytu (OMS)

System zdobywania punktéw po zagrywce wtasnej

1.

2.

Po wykonaniu zagrywki zawodnik zagrywajgcy wbiega na pozycje wyjsciowa zajmujgc miejsce
zgodnie z zatozeniami taktycznymi z prawej lub lewej strony partnera na boisku

Jeden z zawodnikdw porusza sie stale blizej siatki i petni role:
a. Woystawiajgcego z pierwszej lub drugiej pitki

b. Atakujacego z pierwszej, drugiej lub trzeciej pitki

Cwiczenia syntetyczne —taczenie elementéw technicznych w sekwencje

Tworzenie sytuacji, ktore wystepujg w grze. Wprowadzanie pierwszej pitki doktadnie zgodnie z
zatozeniami taktycznymi. Stopniowe zwiekszanie trudnosci ¢wiczen doprowadzajgc kazdorazowo do
osiggniecia celu. Stopniowe zwiekszanie liczby mozliwych sytuacji i rozwigzan.

Sekwencja dziatan w ataku

1.

Przyjecie — wystawienie

Przerzucanie pitek do przyjmujgcego lub dwdch przyjmujacych zgodnie z zatozeniami danego
¢wiczenia; wystawiajgcy po dojsciu do miejsca wystawienia odbijajg pitke w gére do przodu lub
do tytu (OMS) oceniajgc wysoko$é odbicia (2m) i odlegto$¢ skoztowanej pitki przed
wystawiajgcym; rdwniez przyjmujgcy moze chwytac pitke.

Wystawienie — atak

Dorzucanie pitki do rozgrywajgcego przez trenera lub zawodnika atakujgcego; zajecie pozycji
wyjsciowej przed wystawiajgcym lub za (OMS) w gotowosci do ataku; poszukiwanie wtasciwego
miejsca i rytmu odbicia aby siegaé pitke w najwyzszym punkcie.

Przyjecie — wystawienie — atak

taczenie dwdch poprzednich ¢wiczen i kontynuowanie ich do osiggniecia celu. W zwigzku z
zadaniowym wprowadzeniem pierwszej pitki kolejne sekwencje powinny by¢ wykonywane
zgodnie z oczekiwaniami.

Sekwencja dziatann w obronie

1.

Obrona — wystawienie

Kierowanie pitki do obrony z miejsca, wyskoku lub z podwyzszenia zgodnie z umiejetnosciami
¢wiczacych; obronca reaguje przewidywaniem na ustawienia ,atakujgcego”; Stopniowe
wprowadzanie coraz trudniejszych sytuacji, ktére mogg wydarzyé sie podczas gry
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2. (Blok) Obrona — wystawienie — atak

Zatozenia jak w ¢wiczeniu poprzednim z witgczeniem ataku. Bronigcy ustawieni w polu zgodnie z
zatozeniami gry; jesli stosowany jest blok (OMS) wéwczas powinien byé on witgczony do
¢wiczenia; ostatni element jakim jest atak wptywa na ocene catej sekwencji

taczenie sekwencji dziatan w ataku i obronie
1. Zagrywka - przyjecie

Zatozeniem jest stosowanie zagrywki stosownie do umiejetnosci; w ¢wiczeniu w wypadku
zepsucia zagrywki pitka powinna byc¢ zagrywana przez kolejnego zagrywajgcego lub przerzucona
przez trenera; po przyjecie pitka jest chwytana przez nieprzyjmujgcego w pozycji optymalnej do
wystawienia.

2. Atak - (blok)- obrona

Cwiczenie prowadzone w formie zadaniowej lub rywalizacji; pitka do atakujgcego dorzucana jest
o statej trajektorii stwarzajgc statg sytuacje w obronie; znaczenie obserwacji atakujgcego i
korygowanie ustawienia w obronie zaréwno przez jednego jak i drugiego zawodnika.

Cwiczenia analityczne elementéw gry — forma zadaniowa i écista

Zagrywka
1. Odbiciem gérnym oburacz, dolna - z podrzutu

2. Opanowana technika zagrywki sposobem dolnym lub tenisowym z miejsca lub wprowadzanie
pitki do gry sposobem gérnym oburgcz

3. Umiejetnos¢ wykonania zagrywki w dowolne miejsce na boisko przeciwnika

Przyjecie

1. Przyjecie pitki przed sobg sposobem dolnym i gérnym:;

2. Zajmowanie wskazanego miejsca do przyjecia zagrywki;

Dogranie

1. technika dogrania wolnej pitki ( w strefe ,,0”) odbiciem dolnym oburgacz sprzed siebie i z boku;

2. Wystawienie wysokie sposobem gdrnym i dolnym przed siebie (na mniejszg i wiekszg odlegtosc),
wystawienie do tytu (blisko)

3. Zajmowanie pozycji wyjsciowej na srodku przy siatce
4. Woystawianie pitki przodem do miejsca ataku
5. Opanowanie wystawy pitki z miejsca na skrzydto

6. Umiejetnos¢ komunikowania sie z partnerem i trenerem

21



Atak

1.

Z wystaw wysokich przed i za rozgrywajgcym; przebicie atakujgce oburacz z miejsca i w wyskoku,
przebicie jednorgcz w wyskoku (plasowanie, kiwniecie)

2. Rozpoczynanie rozbiegu do ataku po wystawieniu (wieksza mozliwos¢ dostosowania
atakujgcego do lotu pitki)

3. Wykorzystanie prawidtowego sposobu rozbiegu do miejsca wyskoku (praworeczni - prawa noga,
nastepnie lewa);

Obrona

1. Odbicia gérne i dolne oburacz .

2. Zasada ,patrzireaguj”’

3. Zachowanie gotowosci do obrony kazdej pitki

4. Umiejetnos¢ utrzymania bronionej pitki na swojej stronie boiska

Klasa V

Zatozenia gry - charakterystyka techniczno — taktyczna

ZatoZenia zespofowe

1.

4.

5.

Gra do wygranych 2 setéw, wysokosc siatki 210 cm, boisko o wymiarach 14m x 4,5m (potowa
boiska 7m x 4,5m), pitka mini volley rozmiar ,,4” lub ,5” o ciezarze 180 - 220 gram

Gra systemem 3 x 3. Brak specjalizacji pozycji w grze - wystawienie przez zawodnika ustawionego
przy siatce

W ,Tréjkach” 3 x 3 — gra bez zawodnika linii obrony, po zagrywce zawodnik wbiega na dowolna
pozycje w gtebi pola lub przy siatce

Obowigzuje rotacja podczas wykonywania zagrywki

Liczy sie rowniez kolejno$¢ ustawienia w linii réwnolegtej do siatki podczas przyjecia zagrywki

Zatozenia indywidualne

1.

2.

3.

Zagrywka — tenisowa z miejsca lub po dojsciu
Przyjecie przez 2 zawodnikéw

Wystawienie - wysokie na skrzydta przed siebie i do tytu a takze z réznych miejsc na boisku z
ustawieniem przodem do kierunku wystawienia.

Atak - w Il lub Il tempo na srodku i z lewego skrzydta (OMS) i w Il tempo z prawego skrzydta -
zbicie (na zasiegu, plasowanie, kiwniecie)

Asekuracja ataku przez 1-2 zawodnikdw
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6. Blok- gra bez bloku lub z blokiem pojedynczym

7. Obrona- wedtug zasady — ,patrz i reaguj”; ,czytanie” atakujgcego w kontekscie ustawienia bloku

Cwiczenia globalne — fragmenty gry, gra szkolna i uproszczona 3 x 3

System zdobywania punktéw po zagrywce przeciwnika

A. Przyjmuje dwdch zawodnikéw

1. Zawodnik wystawiajacy przy siatce
2. Zawodnik wystawiajgcy oddalony od siatki

3. Asekuracja przez 1-2 zawodnikow.

System zdobywania punktow po zagrywce witasnej

A. Obrona bez bloku

1. Zawodnicy w obronie ustawieni po tuku

2. Zawodnik blizej siatki naprzeciwko atakujgcego broni pitki kiwniety i przechodzace po siatce

B. Blok pojedynczy w strefie atakujgcego
1. Ustawienie z ,czytaniem” atakujgcego

2. Ustawienie z uwzglednieniem pozycji bloku

Cwiczenia syntetyczne —tgczenie elementéw technicznych w sekwencje

Tworzenie sytuacji, ktére wystepujg w grze. Wprowadzane pierwszej pitki doktadnie zgodnie z
zatozeniami taktycznymi. Stopniowe zwiekszanie trudnosci ¢wiczen doprowadzajac kazdorazowo do
osiggniecia celu. Stopniowe zwiekszanie iloSci mozliwych sytuacji i rozwigzan. W éwiczeniu bierze
udziat 2-3 zawodnikéw tworzgc rézne mozliwe sytuacje wystepujace w grze

Sekwencja dziatann w ataku

1. Przyjecie — wystawienie

Przerzucanie pitek lub precyzyjne zagrywanie z réznych odlegtosci do przyjmujgcego lub dwéch
przyjmujgcych zgodnie z zatozeniami danego ¢wiczenia; wystawiajgcy startujgc z pozycji przy siatce
lub nieco koryguje swojg pozycje do wystawienia i wystawia zgodnie z zatozeniami taktycznymi w
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okreslone miejsce lub dokonuje wyborow wg okreslonej zasady; chwyt pitki przez osoby stojgce na
podwyzszeniu lub wystawienie do ,,radaru”.

2. Wystawienie — atak

Dorzucanie pitki do rozgrywajgcego przez trenera lub zawodnika atakujgcego; zajecie pozycji
wyjsciowej do ataku przed wystawieniem; dazenie do odpowiedniego ustawienia tutowia w
wyskoku ktére pozwoli na swobodny atak po okresSlonym kierunku. Ustalenie statego kierunku
uderzenia lub wybér kierunku na podstawie zachowania obroricy.

3. Przyjecie — wystawienie — atak

taczenie dwdch poprzednich éwiczen i kontynuowanie ich do osiggniecia celu. W zwigzku z
zadaniowym wprowadzeniem pierwszej pitki, kolejne sekwencje powinny byé wykonywane wg
okreslonych wskazan Wiaczenie trzech elementéw zwieksza trudnosé ¢wiczenia i w ¢wiczeniu nalezy
zwracaé uwage aby niedokfadne wykonanie jednego elementu byto korygowane przez kolejny.

Sekwencja dziatan w obronie
1. Obrona - wystawienie

Kierowanie pitki do obrony z miejsca, wyskoku lub z podwyzszenia zgodnie z umiejetnosciami
¢wiczacych; 1 lub 2-3 obroncéw reaguje przewidywaniem na ustawienia , atakujgcego”; stopniowe
wprowadzanie coraz trudniejszych sytuacji, ktére moga wydarzyé sie podczas gry. Wzajemna
wspotpraca obroncéw z doprowadzeniem do wystawienia pitki zgodnie z zatozeniami; Wystawienie
do chwytajacego lub ,,radaru”

2. (Blok) Obrona — wystawienie — atak

Zatozenia jak w ¢wiczeniu poprzednim z wtgczeniem ataku. Bronigcy ustawieni w polu zgodnie z
zatozeniami gry; jesli stosowany jest blok (OMS) wéwczas powinien by¢ on wigczony do ¢wiczenia;
ostatni element jakim jest atak wptywa na ocene catej sekwencji

taczenie sekwencji dziatan w ataku i obronie
3. Zagrywka - przyjecie

Zatozeniem jest stosowanie zagrywki zapewniajgcej pewnos$¢ zagrania; w przypadku zepsucia
trudnej zagrywki nastepna musi byé pewna; po przyjecie pitka jest chwytana przez
nieprzyjmujgcego w pozycji optymalnej do wystawienia; okreslenie mozliwosci przyjecia w
kierunku siatki, czy wysoko w gére.

4, Atak — blok- obrona

Cwiczenie prowadzone w formie zadaniowej lub rywalizacji; pitka do atakujacego dorzucana jest
o statej trajektorii stwarzajac statg sytuacje w obronie; znaczenie obserwacji atakujgcego i
korygowanie ustawienia w obronie zaréwno przez jednego jak i drugiego zawodnika;
uwzglednianie pozycji bloku, ktory moze by¢ ustawiany zadaniowo na okreslony kierunek;
wspotpraca bronigcych.

Cwiczenia analityczne elementéw gry — forma zadaniowa i écista

Zagrywka
1. Opanowana technika zagrywki sposobem tenisowym z miejsca lub po dojsciu 1-3 krokowym

2. Umiejetnos¢ wykonania zagrywki w dowolne miejsce na boisko przeciwnika
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Przyjecie

1.

2.

Przyjecie pitki przed sobg sposobem dolnym i gérnym

Umiejetnos¢ zajecia miejsca do przyjecia zagrywki przodem do zagrywajacego tak, aby przy
przemieszczaniu w bok nie doszto do kolizji z partnerem

3. Jednakowa odpowiedzialno$¢ obu zawodnikdéw za przyjecie zagrywki

4. Umiejetnosc¢ zastosowania wtasciwej techniki przyjecia pitki

Dogranie

1. Technika dogrania wolnej pitki ( w strefe ,,0”) odbiciem dolnym oburgcz przed sobg i z boku
tutowia

2. Dogranie po przemieszczeniu sie w dowolnym kierunku

Wystawienie

1.

Wystawienie wysokie na skrzydta do przodu i do tytu z réznych miejsc na boisku w ustawieniem
przodem do miejsca ataku

Zajmowanie pozycji wyjsciowej na srodku przy siatce

Wystawianie pitki w Il tempo na lewe skrzydto przodem do miejsca ataku

4. Opanowanie wystawy w wyskoku w Il tempo na srodku siatki

5. Woystawienie z ustawienia przodem do lewego skrzydta (SMS)

6. Umiejetnos¢ komunikowania sie z partnerem i trenerem

Atak

1. Atak w Il lub Il tempo z lewego i prawego skrzydfa (zbicie, plasowanie, kiwniecie); przebicie
oburgcz w wyskoku

2. Atak ze srodka w Il tempo z przyspieszeniem do miejsca odbicia

3. Kierunki ataku w wykorzystaniem ustawienia tutowia pozwalajgcego na obrét w kierunku
uderzenia poprzez ruch bioder i nastepnie

4. Rozpoczynanie rozbiegu do ataku po wystawieniu (wieksza mozliwo$¢ dostosowania
atakujgcego do lotu pitki)

5. Wykorzystanie prawidtowego sposobu rozbiegu do miejsca wyskoku (praworeczni — doskok
prawa noga, nastepnie lewa noga)

Blok

1. Postawa gotowosci i oceny sytuacji w ataku

2. Blok pojedynczy po kroku dostawnym

3. Ustawienie bloku naprzeciwko reki atakujgcego po ocenie kierunku rozbiegu
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Obrona

1. Odbicia gérne i dolne oburacz

2. Reakcja na reke atakujgcego oraz ustawienie na skraju bloku; zasada ,, patrz i reaguj”

3. Umiejetnosc asekuracji pitki spadajgcej za blokiem po odczytaniu zamiaréw atakujgcego

4. Umiejetnos¢ utrzymania bronionej pitki na swojej stronie boiska

Klasa VI

Zatozenia gry - charakterystyka techniczno — taktyczna

Zatozenia zespotowe

Organizacja gry - zatozenia taktyczne

1.

P w

oo

Gra do wygranych 2 setéw, wysokos¢ siatki 224 cm (dziewczeta i chtopcy), boisko o
wymiarach 14m x 7m (potowa boiska 7m x 7m), pitka standardowa rozmiar 5.

Gra 4 x 4 .Brak specjalizacji pozycji w grze - wystawienie przez zawodnika ustawionego przy
siatce.

Zagrywka - tenisowa lub bezrotacyjna (szybujaca).

Przyjecie w 3 lub 2 zawodnikéw.

Wystawienie - wysokie na skrzydta przodem i do tytu a takze z réznych miejsc na boisku z
ustawieniem przodem do miejsca ataku. Wystawienie sytuacyjne w wyskoku.

Atak - atak w llI/Il tempo z lewego i prawego skrzydta (atak kierunkowy i atak z pitek
sytuacyjnych.

Asekuracja przez 3 zawodnikdéw.

Blok- gra bez bloku, z blokiem pojedynczym lub blokiem podwdjnym.

Obrona- wedfug zasady - patrz i reaguj. Reakcja na reke atakujgcego oraz ustawienie na
skraju bloku.

Uwaga:

W ,,Czwérkach” 4 x 4 - zawodnik zagrywajacy jest zawodnikiem linii obrony.
Zawodnik linii obrony nie moze przebijac na strone przeciwnika pitki znajdujacej sie powyzej
gornej krawedzi siatki.

Zatozenia indywidualne
1. Zagrywka - tenisowa z dojscia lub wyskoku (OMS, czyli Oddziat Mistrzostwa Sportowego)
wyskoku oraz zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) bez wyskoku

2. Przyjecie przez 3 zawodnikdéw ustawionych twarzg do zagrywajgcego. Ustawienie barkow
pokazuje kierunek przemieszczania sie i odpowiedzialnosci. Ustawienie na réznych poziomach
wynikajgcych z kierunku przemieszczania. (OMS) przyjecie przez 2 zawodnikéw (czesciowe
zwolnienie z przyjecia trzeciego zawodnika). Asekuracja przyjmujgcego.

3. Woystawienie - wysokie sposobem gérnym i dolnym przed siebie do lewego i prawego skrzydta,
wystawienie na Srodek i do tytu w Il tempo. Wystawienie przodem do kierunku wystawienia.
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Wykorzystanie energii z podfoza poprzez wspiecie na palce. Prostowanie ramion do konca i
swobodne opuszczenie ich w dét po odbiciu. OMS — podczas wystawienia zaréwno do przodu
jak i do tytu ustawienie ciata przodem do lewego skrzydta. OMS wprowadzanie ataku w |
tempo

Atak - z pitek wysokich z prawego i lewego skrzydta. Rozbieg po ocenie trajektorii pitki.
Dostosowanie miejsca wyskoku do pitki. Uderzenie na putapie prostopadle do linii ustawienia
barkéw. Atak o mniejszej sile ze zwracaniem uwagi na koordynacje ruchu. Zachowanie rytmu
przyspieszania reki do pitki. Uderzanie pitki obok bloku lub stosowanie kiwniecia jako elementu
technicznego z innym timingiem. (OMS) Atak w | tempo przed rozgrywajacym przez jednego z
zawodnikow jako element zaskoczenia.

Asekuracja ataku w przypadku wystgpienia bloku przez zawodnika wystawiajgcego. Asekuracja
zawsze 3 zawodnikami ustawionym réwnomiernie zabezpieczajagcymi cate boisko. (OMS)
Asekuracja 1-2 gdzie jeden zawodnik (najczesciej rozgrywajacy) staje blizej bloku a dwaj
pozostali zabezpieczajg tyt boiska. (OMS) Asekuracja 2 -1 gdzie dwoch zawodnikéw asekuruje
z przodu a jeden z tytu boiska stosuje sie gdy wykonywany jest wyskok do ataku w | tempo, a
pitka zostaje wystawiona do skrzydta.

Blok - gra bez bloku lub z blokiem pojedynczym lub podwdjnym. Umiejetnosé oceny stopnia
zagrozenia atakiem. ,,Obrona polem” gdy pitka nie moze by¢ mocno zaatakowana. Blok
podwadjny w sytuacji mocnego ataku na skrzydtach. (OMS) Blokowanie sSrodkowego w sytuacji
l1nal

Obrona systemem ,,patrz i reaguj” - z zastosowaniem opanowanych elementéw techniki gry.
Reagowanie obrony na atakujgcego poprzez ocene kierunku uderzenia i przesuniecia sie w tym
kierunku jak réwniez ocene stosowanej techniki — pdjscie do przodu przy kiwnieciu. (OMS)
ustawienie obrony w funkcji bloku w poszukiwaniu kierunkéw uderzenia.

Cwiczenia globalne — fragmenty gry, gra szkolna i uproszczona 4 x 4

System zdobywania punktéw po zagrywce przeciwnika

Przyjmuje 3/2 (3 lub 2) zawodnikow.

1.

Zawodnik wystawiajgcy przy siatce w ustawieniu zgodnie z zasadg rotacji (OMS) zawodnik
wystawiajacy wbiega z Il linii

Zawodnicy atakujg ze skrzydfa zgodnie ze swoim ustawieniem na boisku do przyjecia zagrywki.
(OMS) zawodnik atakujgcy w | tempo jest czesciowo zwolniony z przyjecia. Stabiej przyjmujacy
moze przyjmowac podczas gry w mniejszym zakresie, ale nie jest catkowicie zwolniony z
przyjecia

Asekuracja przez 3 zawodnikdw przy wystepowaniu bloku. Odpowiedzialnos¢ asekurujgcych za
doprowadzenie akcji do konca. Tak funkcjonuje system.

System zdobywania punktdw po zagrywce witasnej
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A. Obrona bez bloku

1. Gdy zespdt bronigcy nie zastosuje bloku wowczas nastepuje obrona polem. Zawodnik
wystawiajgcy ustawiony blizej siatki po stronie ataku, a pozostali ustawieni po tuku zwréceni
twarza do przebijajacego pitke

2. Zawodnik blizej siatki naprzeciwko atakujgcego broni pitki kiwniety i przechodzace po siatce.
Przy obronie polem gdy pitka przebijana jest za darmo zawodnik wystawiajgcy nie powinien
odbijac pierwszej pitki.

B. Blok pojedynczy w strefie atakujgcego

1. Blokowanie 3 zawodnikami ,kazdy swego” z ustawieniem naprzeciwko rozbiegu atakujacego lub
biorgc pod uwage ustawienie jego linie barkéw. Skrzydtowy nieblokujgcy odchodzi jak najdalej
od siatki bronigc po skosie, $srodkowy bloku odchodzi do asekuracji a zawodnik z pola ,czyta”
atakujgcego i reaguje na przewidywany kierunek jego ataku uwzgledniajgc pozycje bloku.

2. Blokowanie 1 lub 2 zawodnikami pozwala na lepsze ustawienie sie zawodnikéw w obronie.
Obroncy w polu ustawiajg sie na skraju bloku, 1 po prostej i 2 po przekatnej. ,Czytanie”
atakujgcego i ew. szybka reakcja na kiwniecie przez zawodnika, ktéry wczesniej odczyta
zamierzenia atakujgcego.

C. Blok podwdjny

1. Blok podwdjny moze by¢ organizowany przez 2 z 3 zawodnikéw ustawionych przy siatce.
Ustawienie 2 zawodnikdéw przy siatce i 2 w polu pozwala na lepszg organizacje ustawienia
zawodnikéw w polu, ktdrzy majg lepszg mozliwos¢ obserwacji gry i wiasciwego ustawienia w
polu. Newralgicznym punktem tego systemu jest ustawienie blokujgcych przy skutecznym ataku
rywala na catej dtugosci siatki.

Cwiczenia syntetyczne — faczenie elementéw technicznych w sekwencje

Podczas tych ¢wiczen bierze udziat mniejsza ilos¢ ¢wiczacych niz podczas gry. Chodzi tutaj o
czestotliwos¢ powtdrzen i prowadzenie ¢wiczenia do osiggniecia celu. Pierwsza pitka wprowadzana
jest zawsze zadaniowo. Zawodnik powinien zareagowa¢ na nig w odpowiedni sposdb, rowniez
skutek reakcji powinien by¢ oczekiwany. Kolejny uczestnik w faricuchu ¢wiczenia posiada realng
sytuacje jak podczas meczu poniewaz otrzymuje pitke z akcji od partnera. Niedoktadnosci w
pierwszej akcji stanowig kanwe budowania wspodtdziatania zawodnikéw w kierunku niwelowania
niedociggnied.

Sekwencja dziatain w ataku

1. Przyjecie — wystawienie

Przerzucanie pitek lub precyzyjne zagrywanie do przyjmujgcego lub dwéch przyjmujgcych zgodnie z
zatozeniami danego ¢wiczenia; ¢wiczgcy ustawieni na boisku zgodnie z taktykg gry; Dorzucana lub
zagrywana pitka musi posiada¢ ustalone parametry i powodowa¢ odpowiednie zachowania
przyjmujgcego. Po opanowaniu danej techniki trener przechodzi do nastepnej; Kolejny etap to
taczenie dwdch lub wiecej technik stosujac je po kolei lub losowo; to co zmienito sie od gry trojkami,
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to wieksza odlegtos¢ zagrywania, wprowadzania technik przyjecia mocniejszej pitki i wieksze
egzekwowanie kierunku przemieszczania sie i wspodtpracy; wystawiajacy startuja z pozycji
wyjsciowej do przyjecia zagrywki i zajmujg miejsce przy siatce zanim pitka zostanie przyjeta;
wystawia zgodnie z zatozeniami taktycznymi w okreslone miejsce lub dokonywanie wyborow wg
okreslonej zasady; chwyt pitki przez osoby stojgce na podwyzszeniu lub wystawienie do ,radaru”.

2. Wystawienie — atak

Dorzucanie pitki do rozgrywajgcego przez trenera lub zawodnika atakujgcego; dorzucanie pitki w
okreslone miejsce i po okreslonej trajektorii z wyegzekwowaniem witasciwego zachowania podczas
wystawienia. Sciste przestrzeganie whasciwego rytmu dojécia do pitki i zajecie pozycji przodem do
wystawienia z biodrami pod pitkg. Bardziej zaawansowani mogg stosowaé ustawienie przodem do
lewego skrzydfa przy wystawieniu takze do tytu. Podczas stosowania kolejno lub naprzemiennie
dwéch sytuacji nalezy wyraznie réznicowac je pod wzgledem techniki. Zawodnik musi jasno
odczytywac sytuacje, ktére implikujg stosowanie danej techniki. Kazdorazowy start wystawiajgcego
nastepuje z pozycji startowej do zajecia pozycji wyjSciowej. Rdwniez pozycja startowa atakujgcego
powinna wynikaé z jego ustawienia do przyjecia zagrywki. Dgzenie do zajecia pozycji wyjsciowej do
ataku (poza linig boczng na lewym ataku i przy linii na prawym —leworeczni odwrotnie). Atakujgcy
spotyka sie z sytuacjg gdy pitki zostajg wystawiane z okreslonego miejsca i podobnej trajektorii, co
pozwala mu na wypracowanie statej sciezki dojscia i wtasciwego rytmu odbicia. Nalezy ktas¢ nacisk
na to, ze dziatania rozgrywajacego i atakujgcego sg wspodlne i tutaj powodzenie w ataku jest réwniez
zastugg wspodlng

3. Przyjecie — wystawienie — atak

Wiaczenie trzech elementdéw zwieksza trudnosé éwiczenia i w ¢wiczeniu nalezy zwracac¢ uwage aby
niedoktadne wykonanie jednego elementu byto korygowane przez kolejny. Tego typu ¢wiczenia
nalezy stosowaé¢ po wzglednym opanowaniu dwéch poprzednich sktadajgcych sie z dwédch
elementdéw. taczenie dwdch poprzednich ¢wiczen i kontynuowanie ich do osiggniecia celu. W
zwigzku z zadaniowym wprowadzeniem pierwszej pitki, kolejne sekwencje powinny by¢
wykonywane wg okreslonych wskazan. Generalnie najwazniejsze sg dwa skrajne elementy na ktére
nalezy zwraca¢ uwage. Pierwszy wymaga zastosowania wtasciwej techniki, ktéra jest narzucona i
wynika z otrzymania okreslonej pitki, a ostatni wymaga dokonywania wyboréw odpowiedniej
techniki w mysl zasady, ze jezeli nawet wczes$niej co$ zafunkcjonowato nie tak, to ostatni element
musi byé skuteczny. Dlatego atakujgcy muszg uczy¢ sie atakowac nawet przy niedoktadnych pitkach.

Sekwencja dziatan w obronie

1. Obrona - wystawienie

Newralgicznym punktem tego ¢wiczenia jest wprowadzenie pitki do ¢wiczenia. Trener moze uderzac
pitke stojac za siatka, a wprawny zawodnik moze ustawiac sie na podescie. Uderzajgcy poprzez
ustawienie tutowia pokazuje kierunek ataku, a zawodnicy z pola powinni reagowac¢ na jego
zachowanie. Trener kontroluje reakcje na zmiane ustawienia. Stosowanie kiwniecia wymaga od
zawodnikéw obserwacji reki atakujgcego i powinno by¢ stosowane w dalszej kolejnosci. Tego typu
¢wiczenia powinny by¢ stosowane bez bloku, z blokiem pojedynczym i podwdjnym. Stopniowe
wprowadzanie coraz trudniejszych sytuacji, ktore mogg wydarzy¢ sie podczas gry. Wzajemna
wspotpraca obroncow z doprowadzeniem do wystawienia pitki zgodnie z zatozeniami. Wystawienie
do chwytajgcego lub ,radaru” .
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2. (opcjonalnie Blok) Obrona — wystawienie — atak

Zatozenia jak w ¢wiczeniu poprzednim z wigczeniem ataku. Bronigcy po obronie pitki przechodzg do
ataku z wyjatkiem zawodnika Il linii (zagrywajgcego). Zawodnik blokujagcy ma okreslone zadanie,
ktore taczy sie z dziataniami zawodnikdw w obronie. Nalezy przestrzegaé pozycji wyjsciowych do
obrony w ustalonym schemacie. Jezeli atak wyprowadzony jest w ustalony sposdb i bedzie skuteczny
(kierunek ataku, uderzenie obok atrapy bloku, itp.), to mozna punktowaé go w rywalizacji. Nalezy
stopniowo wprowadzac liczbe zawodnikéw blokujgcych i obroncéw. Uderzamy do obrony w tym
samym kierunku lub wprowadzamy 2-3 mozliwosci. Wszystko zalezy od celu jaki chcemy osiggna¢

taczenie sekwencji dziatan w ataku i obronie

1. Zagrywka — przyjecie

taczenie sekwencji ma inny charakter niz w éwiczeniach ataku czy obrony. Jest to ¢wiczenie w
ktorym zagrywajacy i przyjmujacy realizujg swoje zadania. Zagrywajacy osigga powodzenie w
przypadku skierowania pitki w okreslona strefe wymuszajgc popetnienia btedu przez przyjmujgcego,
a przyjmujacy powinien zastosowac wtasciwg technike i skierowaé pitke po odpowiedniej trajektorii
(najwyzszy punkt nad linig 3m) do wystawiajgcego. Wazne jest, aby tak zorganizowac ¢wiczenia, aby
po zepsutej zagrywce zagrywat kolejny zawodnik lub pitka byta dorzucana przez trenera. Poczgtkowo
nalezy stosowaé ten sam typ zagrywki pod rzad, nastepnie wprowadzi¢ dwa typy lub sposoby
zagrywania aby uczy¢ przyjmujgcego réznych reakgji.

2. Atak- blok- obrona

Cwiczenie prowadzone w formie zadaniowej lub rywalizacji. Pitka do atakujgcego jest dorzucana lub
wystawiana o statej trajektorii stwarzajgc wzglednie statg sytuacje dla atakujgcego bloku i obrony.
W ¢éwiczeniu tym powtarzamy pewien schemat ataku i obrony. Dgzymy do duzej powtarzalnosci
¢wiczenia i reagujemy gtdéwnie na sytuacje zaplanowane pozwalajagc na pewng dowolnos¢ przy
niedoktadnie wystawionej pitce. Mozemy éwiczyé rédzne warianty blok-obrona.

Cwiczenia analityczne elementéw gry — forma zadaniowa i écista

Cwiczenia analityczne maja na celu opanowanie danego elementu technicznego w kolejnych
etapach

e Stworzenia statych warunkéw do powtarzania ¢wiczenia (dopracowanie sie stow kluczy stuzgce
porozumieniu sie podczas ¢wiczen z catg grupa.

e Tworzenie kolejnego éwiczenia zmieniajgc realng sytuacje z gry wymagajacg zastosowania innej
techniki i dajgca sie odréznié przez ¢wiczgcego. Im mniej wprawny zawodnik, tym tatwiejsza do
oceny sytuacja.

e Tworzenie sekwencji z opanowanych juz sytuacji.

Zagrywka

Opanowana technika zagrywki sposobem tenisowym z miejsca lub po dojsciu 1-3 krokowym
(OMS) Opanowanie zagrywki tenisowej z wyskoku

Opanowanie zagrywki szybujgcej

Umiejetnos¢ wykonania zagrywki tenisowej we wskazanym kierunku

Umiejetnos¢ wykonania zagrywki szybujgcej w dowolne miejsce na boisko przeciwnika

vihwne
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Przyjecie

1. Przyjecie pitki przed sobg sposobem dolnym z zachowaniem katéw odbicia lub gérnym (przy
tatwej pitce)

2. Umiejetnos¢ zajecia miejsca do przyjecia zagrywki przodem do zagrywajgcego na rdznych
poziomach z partnerem tak, aby przy przemieszczaniu w bok nie doszto do kolizji

3. Jednakowa odpowiedzialnos¢ obu zawodnikdéw za przyjecie zagrywki padajgcej na granicy stref

4. Umiejetnos¢ zastosowania wiasciwej techniki przyjecia pitki z dgzeniem do ograniczania ruchu
ramion podczas odbicia, umiejetnos¢ ,wchodzenia” w pitke (aktywnego przyjecia), amortyzacja
mocnej pitki luznym tutowiem a w dalszej kolejnosci ruchem ramion do tutowia

Dogranie

1. Technika dogrania stosowania jest najczesciej podczas gry ,,pitka za darmo”

2. Technika dogrania wolnej pitki ( w strefe ,,0”) odbiciem dolnym oburgcz przed sobg i z boku
tutowia, dazenie do kompromisu pomiedzy prowadzeniem ramion i ustawieniem kata odbicia

3. Dogranie po przemieszczeniu sie w dowolnym kierunku krokiem dostanym lub z zastosowaniem

wykroku. Dojscie do pitki zabezpieczajace swobodne odbicie bez dazenia za wszelka cene do
ustawienia sie przed pitka

Wystawienie

1. Wystawienie wysokie na skrzydta do przodu i do tytu z réznych miejsc na boisku w ustawieniem
przodem do miejsca ataku, (OMS) ustawienie przodem do lewego ataku

2. Zajmowanie pozycji wyjsciowej na srodku przy siatce zapewniajgce dobra obserwacje wtasnego
boiska i przerzucenia uwagi na boisko przeciwnika

3. Woystawianie pitki w Il tempo na lewe skrzydto przodem do miejsca ataku

4. Opanowanie wystawy w wyskoku w Il tempo na srodku siatki, (OMS) | tempo

5. Umiejetno$¢ komunikowania sie z partnerem i trenerem

Atak

1. Atak w Il lub Il tempo z lewego i prawego skrzydta (zbicie, plasowanie, kiwniecie); przebicie
oburgcz w wyskoku

2. Atakze srodka w Il tempo z przyspieszeniem do miejsca odbicia, (OMS) atak w | tempo ze srodka

3. Kierunki ataku w wykorzystaniem ustawienia tutowia pod katem 45° pozwalajgcym na obrét

bioder i tutowia w kierunku uderzenia wykorzystujgc zasade taricuch kinematycznego do
zwiekszenia szybkosci reki

4. Rozpoczynanie rozbiegu do ataku po wystawieniu (wieksza mozliwo$¢ dostosowania
atakujgcego do lotu pitki), eliminowanie reaktywnego dziatania na pitke

5. Egzekwowanie prawidtowego sposobu rozbiegu do miejsca wyskoku (praworeczni - prawa noga,
nastepnie lewa)

6. Plyometryczne odbicie z ustawieniem biodra z przodu tutowia

Blok

1. Postawa gotowosci i oceny sytuacji w ataku

2. Blok pojedynczy po kroku odstawno-dostawnym

3. Blok podwdjny — ptaszczyzna bloku, ,,szew” bloku

4. Ustawienie bloku naprzeciwko reki atakujgcego po ocenie kierunku rozbiegu lub ustawieniu
barkéw

5. Pozycja ramion nad siatkg kierujgca pitki do srodka boiska
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Obrona

1. Umiejetnos¢ wykonywania odbi¢ poza rownowaga i amortyzacyjnym upadkiem na podtoge w
réznych sytuacjach, co pozwala na stosowanie szerszej gamy odbicia pitki i obrony w trudnych
sytuacjach

Odbicia gérne i dolne oburacz oraz jednoracz, odbicia palcami i dtofimi

Reakcja na reke atakujgcego oraz ustawienie na skraju bloku; zasada ,, patrz i reaguj”
Umiejetnos¢ asekuracji pitki spadajacej za blokiem po odczytaniu zamiaréw atakujgcego
Umiejetnos¢ utrzymania bronionej pitki na swojej stronie boiska

vk wnN

KI. VII - VIII Szkoty Podstawowej - | etap wczesnej specjalizacji szkolenia sportowego - Mtodzik

Cel: | etap wczesne] specjalizacji dazy sie do przyrostu sprawnosci specjalnej, umiejetnosci
techniczno-taktycznych oraz innych specyficznych dyspozycji dla danej dyscypliny. Zmniejsza sie
udziat ¢éwiczen wszechstronnych do okoto 30%, natomiast wzrasta udziat ukierunkowanych i
specjalnych do 60-70%. Stopniowo wzrasta udziat ¢wiczen startowych. W miare zwiekszenia
intensywnosci stabilizuje sie objetosé ¢wiczen, ktora pod koniec okresu ulega zmniejszeniu.

Wewnetrzna struktura dalej uwzglednia poziom i tempo rozwoju biologicznego oraz rytm pracy
szkoty, a pojawiajgcy sie zorganizowany system wspoétzawodnictwa determinuje juz podziat
makrocyklu na okresy treningowe.

Okres trwania tego etapu zwigzany jest z charakterem pitki siatkowej i stopniem jej trudnosci
(techniki i taktyki). Przypada on na okres gry w okresie mtodzika.

Trening ten, charakteryzuje sie wiekszym udziatem ¢wiczen ukierunkowanych i specjalistycznych,
zwiekszajgcych mozliwosci nauczania poprawnej techniki i stosowania odpowiedniej taktyki.

W wiekszym stopniu wystepuja podstawowe formy rywalizacji sportowej, oraz wspétzawodnictwa
sportowego.

Szkolenie sportowe przypada na okres wyznaczony procesami wzrastania, rozwoju i dojrzewania.
Uwzgledniajgc te uwarunkowania dazy sie do wypracowania specyficznej organizacji i metodyki
treningu oraz systemu wspdtzawodnictwa, podporzagdkowanych generalnym celom i zasadom
rozwoju mistrzostwa sportowego. Niezaleznie od stosowanych rozwigzan organizacyjnych (klasa,
szkota sportowa, klubowa grupa szkoleniowa), decydujgcg role dla osiggniecia celu szkoleniowego
odgrywa sam proces treningu. Punktem docelowym jest osiggniecie mistrzostwa sportowego,
dtugotrwata stabilizacja wynikéw oraz umiejetnosci skutecznego prowadzenia walki sportowej

Wozrastajg takze obcigzenia z grupy srodkéw specjalistycznych. Ich procentowy udziat w catosci
obcigzen dochodzi do 40 %. Pojawia sie bardzo duzo startéw. Zawodnik otoczony jest specjalistyczng
opieka lekarska. Praca treningowa nie polega juz tylko na bezwiednym wykonywaniu ¢éwiczen, ale
dochodzi praca z psychologiem i praca teoretyczna w ogole.

Zatozenia gry — charakterystyka techniczno — taktyczna

Przyjete tu zatozenia gry sg zréznicowane dla poszczegdlnych kategorii wiekowych (mtodzik, kadet,
junior), z uwzglednieniem proceséw rozwojowych i metodyki nauczania wynikajgcych z okreslonych
zatozen dotyczgcych danego okresu. Wszystkie mecze nalezy rozgrywac zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami gry w pitke siatkowg. Wprowadzone zatozenia powinny by¢ brane pod uwage podczas
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szkolenia mfodziezy na danym etapie. Zastosowanie elementdéw gry z wyzszego etapu jest sprawg
wyboru trenera i poziomu wyszkolenia zawodnika. Ogélnie do zadan trenera nalezy tu:

e okreslenie zakresu umiejetnosci indywidualnych zawodnikéw oraz zasad funkcjonowania w grze
nadanym poziomie wspdétzawodnictwa,

e stawianie w zawodach zadan ksztattujgcych cechy psychiczne, odgrywajacych istotng role w
osigganiu sukcesu druzyny.

Celem gry jest przebicie pitki nad siatkg i spowodowanie jej upadku na boisko przeciwnika, oraz
zapobiezenie dotkniecia przez pitke boiska wtasnego. Zespdt ma trzy odbicia w celu przebicia pitki
(dodatkowo moze wystgpi¢ dotkniecie pitki podczas bloku). Pitka wprowadzana jest do gry z
zagrywki. Zagrywka jest to uderzenie wykonywane przez zawodnika spoza linii koicowej, w celu
przebicia pitki nad siatkg na boisko przeciwnika. Akcja toczy sie do momentu upadku pitki na boisko,
poza boiskiem lub gdy zesp6t nie zdota przebi¢ pitki na strone przeciwnika w prawidtowy sposéb. W
siatkdwce zespot wygrywajacy akcje zdobywa punkt. W przypadku gdy zespét odbierajacy zagrywke
wygrywa akcje, zdobywa on punkt, prawo zagrywki, a zawodnicy tego zespotu dokonujg rotacji,

przesuwajac sie o jedng pozycje zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

Zatozenia zespotowe

KI. VII

KI. vill

Zagrywka

Zagrywka rotacyjna bez wyskoku, z wysokim
podrzutem i dostosowaniem dojscia do miejsca
uderzenia, majaca na celu przygotowanie do zagrywki
rotacyjnej z wyskoku.

Przyjecie zagrywki

Przyjecie zagrywki przez 5 zawodnikéw ustawionych
w ksztatcie litery ,W”. Woyznaczenie rdéwnych
obszaréw odpowiedzialnosci dla kazdego zawodnika.
Odpowiedzialno$¢ w przyjeciu za swoj obszar z
uwzglednieniem stykéw obszarow Okredlenie
zakresow odpowiedzialnosci za pitki blizsze i dalsze

Rozegranie

Gra na dwdch rozgrywajacych (4-2) ustawionych po
przekatnej. Wystawienie wysokich pitek (3 m powyzej
siatki) do stref IV/II/IIl z opcjg wystawienia w 11/l
tempo do strefy Il (system ustalony*). Wystawienie
przez zawodnikéw znajdujacych sie w |. Opcja
wystawiania przez zawodnika z | linii w kontrataku, a
po przyjeciu zagrywki przez zawodnika Il linii.

Atak

Atak kierunkowy z wysokich pitek ze strefy IV/II/III

z mozliwoscig ataku w 11/ tempo ze strefy Ill. Opcja
ataku w Il tempo w zaleznosci od doktadnosci
dogranej pitki. Atak z pitek wystawionych z gtebi pola.
Asekuracja ataku

Asekuracja ataku przez 3 zawodnikéw znajdujgcych
sie najblizej atakujacego oraz przez 2 zawodnikdéw
asekurujgcych wolng przestrzen w gtebi pola (3-2).

Zagrywka

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) bez wyskoku

z uwzglednieniem dwdéch podstawowych kierunkow:
po prostej i po przekatnej, z rézng trajektoria.

Przyjecie zagrywki

Przyjecie zagrywki przez 4 zawodnikdw ustawionych po
tuku. Wyznaczenie réwnych paséw dziatania dla
kazdego zawodnika. Geometryczne zasady
odpowiedzialno$ci w przyjeciu za pitki spadajgce
pomiedzy zawodnikami, biorgc pod uwage miejsce
wykonania zagrywki (dojscie do pitki prostopadle do jej
toru lotu). Podwojone przyjecie (asekuracja).
Rozegranie

Gra na dwdch rozgrywajacych (4-2) ustawionych po
przekatnej. Wystawienie wysokich pitek (3 m powyzej
siatki) do stref IV/II/11l z opcjg wystawienia w 1I/] tempo
do strefy Il (system ustalony*). Wystawienie przez
zawodnikdw znajdujacych sie w Il linii. Wprowadzanie
ustawien do przyjecia zagrywki, pozwalajacych na
swobodne wbieganie rozgrywajgcego znajdujgcego sie
w drugiej linii

Atak

Atak kierunkowy z wysokich pitek ze strefy IV/II/III

z mozliwoscig ataku w | tempo ze strefy Ill. Opcja
ataku w | tempo w zaleznosci od doktadnosci dogranej
pitki. Atak z gtebi pola.

Asekuracja ataku

Asekuracja (3—2). Wspodtpraca w asekuracji zawodnika
rozgrywajacego i atakujgcego w Il strefie (w zaleznosci
od jego ataku w | tempo)
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Blok

Dostosowanie pozycji w bloku do miejsca
wystawienia pitki. Blok podwdéjny w strefach Il i IV.
Dazenie do bloku grupowego na srodku siatki (llI
strefa). Ustawienie bloku na kierunek rozbiegu
atakujacego

Obrona

Obrona z pozycji wyjsciowych (dla stref 1iV —4,5m.
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla VI strefy
—na $rodku swojej strefy). Przemieszczanie obroncow
w obrebie swoich stref po wystawieniu pitki na
przewidywany kierunek ataku, oceniony
podstawie

rozbiegu atakujgcego oraz pozycji blokujgcych.
Wspdlne reagowanie zawodnikdéw bloku i obrony na
przewidywany kierunek ataku.

na

Blok

Dostosowanie pozycji w bloku do miejsca wystawienia
pitki. Blok podwdjny w strefach Il'i IV. Dgzenie do bloku
grupowego na Srodku siatki (Ill strefa). Blok aktywny.
Ustawienie bloku na utozenia jego barkéw

Obrona

Wspdlna odpowiedzialnos¢ zawodnikéw skrajnie
bronigcych (na podstawie oceny dziatan atakujgcego)
za obrone pitek spadajgcych za blok i w kierunku $rodka
boiska. Jako  wariant:  ustalenie  zawodnika
asekurujgcego (najczesciej zawodnik rozgrywajacy) na
catej szerokosci siatki — asekuracja srodkiem obrony.
Wspdlne reagowanie zawodnikéw bloku i obrony na
przewidywany kierunek ataku.

Zatozenia indywidualne

Zatozenia indywidualne dotyczg zakresu umiejetnosci poszczegdlnych zawodnikdw oraz zasad
funkcjonowania w grze na kolejnych poziomach wspétzawodnictwa, a takze zadan ksztattujgcych
cechy psychiczne, odgrywajacych istotng role w osigganiu sukcesu druzyny.

zagrywki. Umiejetno$¢ zagrania w okreslonym
kierunku wiele razy pod rzad bez popetnienia btedu.
(OMS) Optymalizacja trajektorii lotu pitki w kierunku
pewnosci wykonania ustalonej zagrywki.

Przyjecie zagrywki

Zajecie miejsca do przyjecia zagrywki na rdéznych
poziomach z partnerem, przodem do zagrywajgcego,
aby przy poruszaniu w bok nie doszto do zderzenia.
(OMS) Wspoétodpowiedzialno$é za pitki zagrywane
miedzy zawodnikami, stabiej przyjmujacy rowniez
przemieszcza sie w kierunku pitki.

Rozegranie

Zajecie pozycji wyjsciowej w bliskiej odlegtosci od
siatki (ok. 1 m) na prawej potowie boiska.
Wystawienie pitki w postawie neutralnej z dgzeniem
do ustawienia przodem do IV strefy. Dazenie do
osiggniecia wysokiej trajektorii lotu pitki(2,5-3 m
powyze] siatki), bez rotacji pitki lub z odwrdcong
rotacjg. (OSM) Kontakt wzrokowy rozgrywajacego z
zawodnikiem atakujagcym przed wystawieniem pitki.

Klasa VII KI. Vil
Zagrywka Zagrywka
Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjnej i | Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjnej i
rotacyjnej z miejsca. Doskonalenie jednego typu | rotacyjnej z miejsca. Doskonalenie jednego typu

zagrywki. Umiejetnos$¢ zagrania w okreslonym kierunku
wiele razy pod rzad bez popetnienia btedu.

(OMS) Optymalizacja trajektorii lotu pitki w kierunku
pewnosci wykonania ustalonej zagrywki.

Przyjecie zagrywki

Zajecie miejsca do przyjecia zagrywki na réznych
poziomach z partnerem, przodem do zagrywajacego,
aby przy poruszaniu w bok nie doszto do zderzenia.
(OMS) Wspotodpowiedzialnos¢ za pitki zagrywane
miedzy zawodnikami, stabiej przyjmujacy réwniez
przemieszcza sie w kierunku pitki.

Rozegranie

Zajecie pozycji wyjsciowej w bliskiej odlegtosci od siatki
(ok. 1 m) na prawej potowie boiska.

Wystawienie pitki w postawie neutralnej z dgzeniem do
ustawienia przodem do IV strefy. Dazenie do
osiggniecia wysokiej trajektorii lotu pitki(2,5-3 m
powyzej siatki), bez rotacji pitki lub z odwrdcong
rotacjg. (OSM) Kontakt wzrokowy rozgrywajacego z
zawodnikiem atakujgcym przed wystawieniem pitki.
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Atak

Zajmowanie pozycji wyjsciowych do ataku poza linig
boczng zabezpieczajgce mozliwosé uderzenia pitki po
skosie z lewego skrzydta oraz po prostej z prawego
(dla leworecznych odwrotnie). Rozpoczecie rozbiegu
do ataku z pitki wysokiej w momencie, gdy zaczyna
ona spadac (wieksza mozliwo$¢ dostosowania
atakujgcego do pitki). Koncentrowanie sie na
technicznej stronie wykonania ataku bardziej niz na
obserwacji bloku przeciwnika (wtasciwe miejsce
odbicia, uzyskanie wyprostowane] sylwetki w locie
oraz lagdowanie na obie nogi z obnizeniem $rodka
ciezkosci) (OMS) Eliminowanie nawyku
wczesniejszego rozpoczynania rozbiegu. Utrzymanie
statej gotowosci atakujgcych do wykonania ataku
skutecznego.

Blok

Obserwacja toru lotu dogrywane;j pitki i zachowania
wystawiajgcego zespotu przeciwnego.

Postawa gotowosci w bloku z dtorimi powyzej gtowy,
tokcie utozone swobodnie przed soba.
Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
(po wyskoku atakujgcego) — ,skaczemy lub nie
skaczemy”. Utozenie rgk do bloku przy krawedzi siatki
(przektadanie ramion na strone przeciwnika).

(OMS) Przeniesienie uwagi po wystawieniu
wytacznie na atakujacego, ustawiajagc blok na
kierunku jego rozbiegu.

Obrona

Przemieszczenie sie z pozycji wyjsciowej po
wystawieniu pitki. Ustawienie skrzydtowych w polu
obrony w zaleznosci od umiejetnosci przewidywania
oraz posiadanej techniki obrony i zwinnosci w
postawach o zachwianej rownowadze.

Przyjmowanie postawy gotowosci do obrony pitki

w momencie kontaktu dtoni atakujgcego z pitka.
Nastawienie mentalne zawodnika do obrony bez
bloku. (OMS) Walka 1 x 1 miedzy obroncy i
atakujacym.

Atak

Zajmowanie pozycji wyjsciowych do ataku poza linig
boczng zabezpieczajgce mozliwo$é uderzenia pitki po
skosie z lewego skrzydta oraz po prostej z prawego
(dla leworecznych odwrotnie). Rozpoczecie rozbiegu
do ataku z pitki wysokiej w momencie, gdy zaczyna ona
spadac (wieksza mozliwos¢ dostosowania

atakujgcego do pitki). Koncentrowanie sie na
technicznej stronie wykonania ataku bardziej niz na
obserwacji bloku przeciwnika (wtasciwe miejsce
odbicia, uzyskanie wyprostowane] sylwetki w locie oraz
ladowanie na obie nogi z obnizeniem srodka ciezkosci)
(OMS)  Eliminowanie nawyku wczesniejszego
rozpoczynania rozbiegu. Utrzymanie statej gotowosci
atakujacych do wykonania ataku skutecznego.

Blok

Obserwacja toru lotu dogrywane;j pitki i zachowania
wystawiajgcego zespotu przeciwnego.

Postawa gotowosci w bloku z dtornmi powyzej gtowy,
tokcie utozone swobodnie przed soba.

Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
(po wyskoku atakujgcego) »skaczemy lub nie
skaczemy”. Utozenie rgk do bloku przy krawedzi siatki
(przektadanie ramion na strone przeciwnika).

(OMS) Przeniesienie uwagi po wystawieniu wytacznie
na atakujgcego, ustawiajac blok na kierunku jego
rozbiegu.

Obrona

Przemieszczanie sie obrony ze swojej pozycji
wyjsciowej na podstawie obserwacji atakujgcego.
Ustawienie skrzydtowych w polu obrony w zaleznosci
od umiejetnosci przewidywania. Nastawienie mentalne
zawodnika do obrony bez bloku. Kierowanie bronionej
pitki do wyznaczonego obszaru. Obrona pitki w gére w
trudnych sytuacjach. (OMS) Zajecie pozycji do obrony
ataku na szwie bloku, zgodnie z kierunkiem rozbiegu
atakujacego (przy bloku podwaéjnym).

Cwiczenia globalne — fragmenty gry z udziatem catego zespotu, gra szkolna i uproszczona 6 x 6

Cel: Realizacja okreslonego zadania taktycznego lub technicznego w systemie zdobywania punktéw
po zagrywce przeciwnika i zagrywce witasnej. Wywieranie presji na wykonanie zadania taktycznego
we fragmentach gry. Jezeli jakis element zafunkcjonuje zZle nastepny musi to korygowad.

Realizacja w ¢éwiczeniach zespotowych okreslonego celu taktycznego (jednakowego dla wszystkich
zawodnikéw), wynikajgcego z danej sytuacji meczowej, w kompleksie 1 lub kompleksie 2.
Wyznaczanie zadan dla kazdego zawodnika w zaleznosci od zatozen treningowych (zawodnicy nie
muszg wiedzie¢ nawzajem o swoich zadaniach). W ¢wiczeniach globalnych zawodnik skupiony jest

na wykonaniu okreslonego zadania.
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Realizacja wyznaczonych celéw w formie fragmentdéw gry, gry uproszczonej i gry szkolnej:

* 6 x 6 — wprowadzanie nowych elementéw techniczno—taktycznych bez liczenia punktéw,
doskonalenie tych elementéw z réznym sposobem liczenia punktéw,

® 6 X 6 — rozpoczynanie gry z dorzucanej pitki od momentu poprawnego wykonania ustalonego
dziatania w pierwszej akcji. Dorzucenie pitki z okresleniem zadania do zrealizowania (nie ma
dorzucanych pitek bez celu). Korygowanie btedéw do momentu poprawnego wykonania zadania.

System zdobywania punktéw po zagrywce przeciwnika

KI. VIl

KI. VI

Zadania techniczno-taktyczne do realizowania

przy ataku z wysokiej pitki i w 11/l tempo z lll strefy
Wyprowadzenie skutecznego ataku po przyjeciu
zagrywki z wystawienia wysokiej pitki do strefy IV/I1/11I
przez jednego z rozgrywajacych lub zawodnika z pola.
Wspdlna odpowiedzialnos¢ za przyjecie w swoich
pasach. Ustawienie zawodnikdbw na rdinych
poziomach w zaleznosci od miejsca wykonania
zagrywki. Unikanie zderzenia przy przemieszczaniu sie
w bok, w sytuacji gdy pitka spada pomiedzy
zawodnikami. Zadaniem rozgrywajgcego jest wybor
najlepszego  kierunku  wystawienia. Asekuracja
atakujgcego przez caty zespot jako zasada
Fundamentalna. (OMS) Rola zawodnika z prawej
strony boiska, ktéry ma mozliwos¢ atakowania
zarowno w strefie Il jak i lll.

Zadania techniczno-taktyczne do realizowania

przy ataku z wysokiej pitki i w 11/l tempo z lll strefy
Aktywizowanie przez rozgrywajacego zawodnika |l
strefy do ataku | tempo przy doktadnie dogranej pitce.
Okresdlenie pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki
uwzgledniajac aktywnos$¢ zawodnika atakujgcego w I
strefie. Okredlenie zasad wystawienia pitki (w
zaleznosci od dokfadnosci przyjecia) do strefy IV/II

oraz do strefy lll— wysoka pitka lub w | tempo.
Sygnalizowanie gotowosci zawodnika w Il strefie do
wykonania ustalonego ataku (1 tempo).
Samoasekuracja zawodnika atakujgcego.
(OSM)Wspoétpraca pomiedzy rozgrywajacymi w
poszukiwaniu najlepszej pozycji do rozegrania.
Wdrazanie zawodnikéw (nie bedacych w

bezposrednim kontakcie z pitkg) do asekuracji

Problemy indywidualne w obszarze techniki zawodnika

Przyjecie

Problemy przyjmujgcego z:

e oceng trajektorii lotu pitki (zbyt pdzne przesuniecie sie w kierunku pitki)

e zatrzymaniem sie podczas przyjecia pitki (stabe nogi)

e utozeniem przedramion pod wtasciwym katem (brak opuszczenia ramienia w kierunku celu)

e koordynacjg odbicia pitki z pracg nég

e utrzymaniem kontaktu wzrokowego z pitkg

e wilasciwym rytmem dojscia do miejsca przyjecia pitki

Rozegranie

Problemy rozgrywajgcego z:

e wystawieniem pitki o wtasciwej trajektorii lotu
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® oceng miejsca dogrania pitki

dostosowaniem sity odbicia do wysokosci i odlegtosci wystawiane;j pitki

e ustawieniem ciafa rozgrywajacego przodem do strefy IV

® pozycja ciata wzgledem pitki w momencie wystawienia

Atak

Atakujacy majg problemy z:

e dostosowaniem rytmu rozbiegu i miejscem odbicia do trajektorii wystawionej pitki

e wykorzystaniem zamachu ramion podczas wyskoku

e utrzymaniem wyprostowanej sylwetki po wyskoku

e Igdowaniem na obie nogi
e uderzaniem pitki w najwyzszym punkcie
e kierunkowym uderzeniem pitki

System zdobywania punktéw po zagrywce wtasnej

Kl. Vil

KI. vill

Zadania techniczno—-taktyczne wynikajace z poziomu
gry

Obrona po ataku przeciwnika z wysokiej pitki i w Il
tempo z Il strefy. Znaczenie zagrywki w systemie gry
obronnej (ustawienia drugiej akcji) — doprowadzenie
do sytuacji, kiedy przeciwnik bedzie miat gorsze
przyjecie, co wigze sie z mniejszg szansg dla
rozgrywajgcego na dobre wystawienie, umozliwiajac
obrone polem. Przechodzenie od ataku
wykonywanego tylko z jednego skrzydta, do ataku z
dwéch skrzydet i nastepnie wtaczanie do gry
atakujgcego w 11/l tempo. Pozycje wyjsciowe w bloku i
obronie uwzgledniajgce zagrozenie atakiem ze Srodka.
Reagowanie obroncow i blokujgcych na zawodnika
atakujacego (kierunek jego rozbiegu). (OSM)
Wykorzystanie zawodnikéw efektywnie blokujacych
do ustawienia sie w obronie na pozycjach nie
zastanianych przez blok.

Zadania techniczno-taktyczne wynikajace z poziomu
gry

Blok zastania najlepszy kierunek ataku przeciwnika.
Wykorzystywanie sytuacji podczas ¢wiczen
globalnych, kiedy atakujg tylko skrzydtowi z wysokiej
pitki, do nauki organizacji obrony. Wspieranie przez
zawodnikéw skrzydtowych bloku w blokowaniu
atakéw w Il strefie przy pitce wystawionej wysoko lub
w Il tempo. Tendencjg gry w obronie jest czytanie
zamiaréw atakujgcego i asekurowanie pitki przez
zawodnikéw znajdujgcych sie najblizej blokujgcych.
Zawodnik dobrze czytajacy gre moze stawac dalej.
Reagowanie obroncéw i blokujacych na zawodnika
atakujacego (kierunek jego rozbiegu, czy ustawienie
barkéw)

(OSM) Umiejetnos¢ ponowienia ataku po asekuracji
(samoasekuracji) pitki odbitej dalej od bloku z
wykorzystaniem zawodnikéw skrzydtowych.

Problemy indywidualne w obszarze techniki zawodnika

Zagrywka

Problemy zagrywajacego z:

e podrzutem pitki i trafieniem otwartg dtonig w jej srodek

e okresleniem szybkosci uderzenia pitki przy okreslonej trajektorii lotu
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Blok

Problemy blokujgcego z:

dojsciem do miejsca wyskoku z uwzglednieniem tempa przemieszczania sie (bez
dodatkowych krokéw i podskokéw)

utworzeniem stabilnego bloku poprzez bliskie ustawienie stép blokujgcych i prostopadte do
siatki utozenie ptaszczyzny ramion

dalekim przetozeniem ramion na drugg strone siatki

Obrona

Problemy obroncy z:

kazdorazowym zatrzymaniem sie w postawie gotowosci do obrony pitki w momencie jej
wystawienia lub ataku przeciwnika

z koordynacjg ruchu ndg i ramion w kierunku celu podczas dogrania tatwej pitki
ufozeniem wtasciwego kata ramion
obrong pitki w niskiej pozycji (w wykroku, wypadzie, kleku, siadzie, lezeniu)

amortyzacjg mocnego ataku

Wystawa

Problemy wystawiajgcego/rozgrywajacego z:

Atak

statym schematem dojscia do wystawienia wzdtuz siatki i z gtebi pola,

dostosowaniem napiecia palcow i wtozeniem energii ciata podczas wystawienia na wiekszg
odlegtosé (spojrzenie w kierunku celu)

wystawag do tytku po wykonaniu obrotu ciata w kierunku IV strefy
wystawianiem w wyskoku w | tempo,

wystawg dotem do gory w kierunku najblizszego atakujgcego.

Problemy atakujgcego z:

dostosowaniem tempa rozbiegu do ataku z wysokich pitek (rozpoczecie rozbiegu przy
spadajacej pitce) i miejsca wyskoku

utrzymaniem prostej sylwetki po wyskoku i lgdowaniem na obie nogi, blisko miejsca odbicia

Cwiczenia syntetyczne — faczenie elementéw technicznych w sekwencje

Sekwencja dziatan w ataku — forma zadaniowa i Scista
Cwiczenia moga przebiegaé w fazach:

38



® przyjecie — rozegranie
e rozegranie — atak

e w catym kompleksie: przyjecie — rozegranie — atak (asekuracja)
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K. Vi

KI. VIII

Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry w ataku
z wysokiej pitki i w II/l1 tempo z Il strefy

Rozegranie — atak

Wspdtpraca rozgrywajgcego i atakujgcego przy ataku
z wysokiej pitki i w II/1 tempo z Il strefy.

Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych po
statym torze lotu w okreslone miejsca na boisku.

Dazenie do uzyskania statej, spadajgcej trajektorii lotu
pitki (2,5—3 m powyzej siatki) wystawianej do atakujgcego
ze strefy IV i Il. Dostosowanie momentu rozpoczecia
rozbiegu do ataku do trajektorii lotu wystawionej pitki (od
momentu spadania pitki). Miejsce odbicia do ataku

pozwalajgce uderzy¢ pitke
W najwyzszym punkcie.
Praca reki atakujgcej prostopadle do barkéw.

Atak z IV i Il strefy z dgzeniem do uchwycenia wzrokiem
pozycji zawodnikow przez rozgrywajgcego oraz spojrzenia
w kierunku rozegrania (informacja o odlegtosci do punktu

wystawienia).

(OMS) Rozegranie i atak pitki po starcie z réznych pozyciji

wyjsciowych wynikajacych z przebiegu
zachowaniem spokojnego tempa ¢wiczenia.

ery,

z

Decyzja o ataku w | czy Il tempo podejmowana przed

rozpoczeciem rozbiegu.

Przyjecie — rozegranie
Koordynacja przyjecia i rozegrania w celu osiggniecia

trajektorii lotu wysokiej pitki. Przyjecie po dorzuceniu lub
zagrywce (z okreslonego miejsca zza siatki) o statej

trajektorii lotu w okreslone miejsce.

Wystawienie pitki spadajgcej w okreslone miejsce (np.

linie boczng, 1 m od siatki) lub do chwytajacego

na
na

podescie (na wysokosSci zasiegu atakujgcego).(OMS)
Realizacja taktyki rozegrania z wyborem najlepszego
kierunku wystawienia (ustawienie przodem w linii

wystawienia).

Przyjecie — rozegranie — atak

taczenie poszczegdlnych elementéw gry w ramach
fazy gry w ataku.

Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z okreslonego
miejsca zza siatki), o state] trajektorii lotu w okreslone

miejsce. Wszystkie ¢wiczenia wykonywane s3 z pozycji
wyjsciowej do przyjecia zagrywki w przyjetym ustawieniu

przez jednego lub kilku zawodnikdw.

Rytm dojscia do miejsca wystawienia — wazna jest
koncowa faza dojscia do pitki i ustawienie bioder pod
pitka. (OMS) Cwiczenia przejécia z przyjecia do ataku.

Doskonalenie sekwencji dziatarh w fazie gry w ataku
z wysokiej pitki i w | tempo z lll strefy

Rozegranie — atak

Wspdtpraca rozgrywajgcego i atakujgcego przy ataku
z wysokiej pitki i w | tempo z Ill strefy.

Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych po
statym torze lotu w okreslone miejsca na boisku.
Dazenie do uzyskania statej, spadajgcej trajektorii lotu
pitki (2,5-3 m powyzej siatki) wystawianej do
atakujgcego ze strefy Vi ll.

Atak w | tempo ze strefy lll z ustalonej pozycji
wyjsciowej z okresleniem momentu rozpoczecia
naskoku (spadajaca pitka po przyjeciu).

Rozegranie i atak pitki po starcie z rdznych pozycji
wyjsciowych wynikajgcych z przebiegu gry.

(omS) Dostosowanie pozycji wyjsciowej
(przesuniecie rownolegte do siatki) do zamierzonego
kierunku ataku (rozbieg w linii ataku).

(OMS) Zadania stawiane atakujagcym dotyczace
uderzenia pitki:

e liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
rozegran,

¢ bez dwdch kolejnych btedéw itp.

Przyjecie — rozegranie

Stawianie zadan rozgrywajacym
doktadnosci wystawienia pitki:

e liczba dobrych kolejnych rozegran bez btedu,

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
rozegran,

® bez dwdch kolejnych bteddéw itp.

(OMS) Dazenie do konsekwencji w rozegraniu z
uwzglednieniem pozycji atakujgcego, ktéry powinien
zachowac staly wzor rozbiegu podczas dojscia do
pitki.

dotyczace

Przyjecie — rozegranie — atak

taczenie poszczegdlnych elementédw gry w ramach
fazy gry w ataku

Dojscie do pozycji wyjsciowych do ataku z wysokich
pitek ze strefy IV i ll po przyjeciu zagrywki.

Atak w | tempo po doktadnym dograniu pitki w
granicach Il strefy.

(OMS) Atak zawodnika po przyjeciu pitki w gtebi pola
oraz atak w | tempo zawodnika przyjmujacego
»Skroty”.  Zadania stawiane  atakujagcym z
okresleniem kierunku uderzenia.
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Sekwencja dziatann w obronie

Cwiczenia mogg przebiega¢ w fazach:

e obrona — wystawienie/rozegranie,

e Dblok—obrona — wystawienie/rozegranie

e w catym kompleksie: blok—obrona — wystawienie/rozegranie — atak.

Kl. Vil

Kl. VI

Obrona — wystawienie/rozegranie

Utrzymanie pitki w grze przez bronigcego (pitka
wysoka na srodek boiska), wystawienie/rozegranie
pitki. Obrona ataku: z podwyzszenia lub ataku z
wtasnego podrzutu. Ustawienie w obronie rownolegle
do utozenia barkéw atakujgcego.

Dostosowanie ustawienia zawodnikéw obrony z
pozycji wyjsciowej lub z pozycji gotowosci, z
zastosowaniem optymalnej sekwencji krokéw do
przewidywanego kierunku ataku. Reagowanie na
kierunek dojscia atakujgcego do siatki. Przyjecie
postawy gotowosci do obrony mocnej pitki w strefie
spodziewanego ataku lub postawy gotowosci do
asekuracji zawodnika bronigcego przez pozostatych
zawodnikdéw.

Postawa zawodnika w obronie: ramiona z przodu
rozstawione z boku tutowia z zadaniem odbicia pitki
w gore w kierunku srodka boiska.

Przemieszczenie zawodnika rozgrywajgcego do
wystawienia/rozegrania z dazeniem do ustawienia
przodem do IV strefy lub wystawieniem pitki w
wygodnym dla siebie kierunku.

(OMS) Wystawianie pitki po obronie przez
pozostatych zawodnikéw— odbiciem oburacz
gornym i dolnym, w wygodnym dla nich kierunku.
Blok—obrona — wystawienie/rozegranie

Wspotpraca blok—obrona przy ataku:

® z podwyzszenia,

* po wiasnym podrzucie lub przez trenera,

* po wystawieniu pitki

¢ 7z atrapg bloku

¢ z blokiem zawodnikdw na podwyzszeniu.
Reagowanie blokujgcych i bronigcych na:

¢ ustawienie tutowia

¢ zmiane odlegtosci atakujgcego od siatki,

¢ zmiane kierunku rozbiegu atakujacego.

Obrona pitki uderzanej obok bloku (wyjscie z cienia
bloku) w granicach swoich stref odpowiedzialnosci.
(OMS) Skupienie sie na asekurowaniu pitki, gdy blok
zastania strefe bronigcego lub zawodnik atakujacy
zwrdcony jest w innym kierunku.

Obrona — wystawienie/rozegranie

Utrzymanie pitki w grze (pitka po obronie kierowana
jest wysoko na srodek boiska), wystawienie
/rozegranie pitki. Obrona ataku: z podwyzszenia lub
ataku z wtasnego podrzutu. Ustawienie w obronie
réownolegle do utozenia barkéw atakujacego.
Reagowanie na kierunek ustawienia barkéw lub
dojscia atakujgcego do siatki. Przyjecie postawy
gotowosci do obrony mocnej pitki w strefie
spodziewanego ataku lub postawy gotowosci do
asekuracji zawodnika bronigcego przez pozostatych
zawodnikow.

Postawa zawodnika w obronie: ramiona z przodu
rozstawione z boku tutowia z zadaniem odbicia pitki
w gére w kierunku srodka boiska. Przemieszczenie
zawodnika rozgrywajgcego do
wystawienia/rozegrania z dgzeniem do ustawienia
przodem do IV strefy lub wystawieniem pitki w
wygodnym dla siebie kierunku.

Woystawianie pitki po obronie przez pozostatych
zawodnikéw— odbiciem oburacz gérnym i dolnym,

w wygodnym dla nich kierunku. (OMS) Precyzyjne
dogranie pitki tatwej przebijanej lub dorzucane;j

zza siatki

Blok—obrona — wystawienie/rozegranie

Wspotpraca blokujgcych i bronigcych przy ataku

z wysokiej pitki i w 11/ tempo z llI strefy, wystawienie/
rozegranie piftki.

Reagowanie tylko na zawodnikow atakujacych w
wypadku uczestniczenia w bloku zawodnika o niskim
zasiegu. W éwiczeniach wspétpracy blok—obrona szew
podwdjnego bloku ustawiany jest na kierunku
rozbiegu atakujgcego (w linii ramienia uderzajgcego
prostopadtego do tutowia). Lgdowanie po bloku w
miejscu odbicia.

(OMS) Przemieszczenie sSrodkowego bloku do
skrzydta z doktadnym dostawieniem stopy do stopy
partnera (przemieszczenie krokiem skrzyznym lub
odstawno-dostawnym). Btedy: zawodnik patrzy na
pitke, a nie na atakujgcego lub wykonuje zte odbicie
do wyskoku.
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Ksztattowanie optymalnego
przemieszczania sie  blokujacych z
wyjsciowych z ustalong sekwencja krokow.

sposobu
pozycji

Blok—obrona — wystawienie/rozegranie— atak
Ptynne przejscie z pozycji zawodnika blokujgcego

lub nieblokujgcego do ataku. Opanowanie kompleksu
dziatan w obronie zakoriczonych

atakiem, po wykonaniu ataku przeciwnika po
rozbiegu— bez wyskoku lub w wyskoku. Doskonalenie
gry w obronie w sytuacji:

* bloku statego (blok bez wyskoku lub atrapa bloku),

e bloku dynamicznego z zachowaniem wifasciwej
relacji blokujgcego do atakujgcego (ustawienie bloku
na kierunek rozbiegu atakujgcego).

(OMS) Obrona pitek wysoko w kierunku srodka
boiska, tatwe pitki dogrywane doktadnie.

Ksztattowanie optymalnego
przemieszczania sie  blokujacych z
wyjsciowych z ustalong sekwencjg krokow.

sposobu
pozycji

Blok—obrona — wystawienie/rozegranie— atak
Wystawienie pitki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z okreslonym wariantem rozegrania.

Atak zawodnika blokujgcego lub nieblokujgcego: po
dograniu pitki za darmo, po bloku pasywnym, po
obronie pitki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuracji) ataku i bloku z zachowaniem
wtasciwego przebiegu ruchu (pozycje wyjsciowe).
Atak w okreslonym kierunku i na okreslonym putapie
uderzenia (np. na wysokosci zawieszonej gumy).
(OMS) Atak w blok bez zamykania nadgarstka na pitce
— dalekie odbicie pitki od bloku (nieruchomy blok lub
atrapa bloku).

Cwiczenia analityczne elementéw gry — forma zadaniowa i $cista
Nauczanie elementdéw techniki gry i jej wariantéw, ksztattowanie wtasciwych nawykéw ruchowych

oraz zastosowanie ich w réznych sytuacjach w grze.

KI. Vil KI. VI
Zagrywka rotacyjna bez wyskoku Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) bez wyskoku
Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej bez | ¢ pozycja wyjsciowa

wyskoku jest podstawg do opanowania zagrywki
rotacyjnej z wyskoku. Na poprawne wykonanie
zagrywki w wyskoku sktada sie: pozycja wyjsciowa
przodem do kierunku zagrywania z prawa noga z
przodu, za linig kornicowg w odlegtosci umozliwiajgcej
wykonanie trzykrokowego przemieszczenia (ew. 2 lub
4 kroki jesli zaczynamy od ustawienia lewej nogi z
przodu), pitka na dtoni na wysokosci barkéw (lub
trzymana swobodnie oburacz).

¢ podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki rekg uderzajaca (lub oburacz)

z rotacja postepujaca. Srodek ciezkosci ciata
utrzymywany ponad prawg stopg — mozliwosc
wykonania dfuzszego kroku lewg nogg zaraz po
wyrzuceniu pitki. Wyprostowana reka prowadzona do
wysokosci barku, nastepnie ugieta w tokciu, wyrzut
pitki z nadaniem jej rotacji. Wysokos$¢ podrzutu
umozliwiajgca ptynnie wykonane przemieszczenie i
uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang reka.
® przemieszczenie

Trzykrokowe przyspieszajgce przemieszczenie (lewa—
prawa—lewa). Kroki wykonywane tak, jak do ataku.
uderzenie pitki. Uderzenie ze wspieciem na palce z
wykorzystaniem pracy ramion, dton nakrywa pitke,
nadajac jej rotacje postepujgcg (podobnie jak przy
ataku).

Ustawienie za linig koncows, lewa noga z przodu ze
stopg nieznacznie skrecong w prawo, swobodne
odwiedzenie ramienia uderzajgcego.

Ustawienie ramienia uderzajacego przed podrzutem
pitki z tokciem odwiedzionym do tytu (przynajmniej na
wysokosci  barkéw), dlon na  przedtuzeniu
przedramienia przygotowana do uderzenia.

e podrzut pitki

Jednoracz, na strone ramienia uderzajgcego, z przodu
tutowia, z wysokosci barku, nie wyzej niz maksymalny
zasieg zagrywajgcego. Ewentualnie wykonanie matego
kroku lewg nogg w momencie podrzutu pitki.

* uderzenie pitki

Przenoszenie ciezaru ciata na noge wykroczng z
przyspieszajacym prowadzeniem ramienia w kierunku
pitki. Kontakt z pitka maksymalnie krétki, wykonany
usztywniong dtonig w srodek pitki. Pozycja dfoni w
momencie uderzenia stanowi przedtuzenie
przedramienia (kciuk z boku). Reka po uderzeniu nie
podaza za pitka, lecz zatrzymuje sie, a nawet cofa.
Zagrywka rotacyjna bez wyskoku

Trzykrokowe przyspieszajgce przemieszczenie (lewa—
prawa—lewa). Uderzenie ze wspieciem na palce z
wykorzystaniem pracy ramion, dton nakrywa pitke,
nadajac jej rotacje postepujacyg (podobnie jak przy
ataku).
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Przyjecie zagrywki

Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete, tutéw wyprostowany, ramiona ugiete
przed tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajacego.
Srodek ciezkoéci ciata przeniesiony w kierunku

Srodstopia  pomiedzy stopami, z jedng noga
nieznacznie wysunietg do przodu.

Przemieszczenie

Krok  dostawny jako  podstawowy  sposdb

przemieszczania sie. Pierwszy krok wykonany jest
zwykle nogg blizszg pitki. Przemieszczenie do miejsca
przyjecia bez oscylacji $rodka ciezkosci géra—dot
(podczas prostowania tutowia ciezar ciata przesuwa
sie na piety).

Mozliwie najwczesniejszy start do przewidywanego
miejsca przyjecia zagrywki (zanim pitka doleci do
siatki).

Odbicie pitki

taczenie ragk bezposrednio przed odbiciem tworzac
rowng ptaszczyzne ramion poprzez ich usztywnienie
(zblizenie tokci) przed sobg lub z boku tutowia.
Wiasciwy kat ustawienia barkéw i réwna ptaszczyzna
ramion. Utrzymaniu aktywnej postawy w celu
dostosowania ptaszczyzny odbicia do zmiany
trajektorii lotu pitki.

Rozegranie

Pozycja wyjsciowa

1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej
umozliwiajgca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.
Przemieszczenie

Przemieszczenie do miejsca wystawienia pitki,
ustawienie ciata przodem do IV strefy. Do pitek
oddalonych od siatki przemieszczenie w odpowiednim
rytmie, zakonczone sekwencjg krokow prawa — lewa
noga. Podczas ruchu do pitki rece powinny by¢ w dole
lekko ugiete w fokciu, skoordynowane naturalnie z
ruchem ciata. Wzniesienie ramion w gore dopiero tuz
przed odbiciem pitki

Odbicie pitki

Biodra i tutéw pod pitka, plecy proste, dtonie powyzej
czofa. Dfonie ustawione tak, aby pasowaty do ksztattu
pitki (nasada dtoni nie powinna dotyka¢ pitki w chwili
odbicia). Palce bardziej usztywnione u poczatkujgcych
zawodnikow.

Wiekszy kontakt palcéw z pitkg, to lepsza

kontrola pitki. Odbicie pitki z pracg ndg, tutowia,
ramion i nadgarstkow. Palce dziatajg jak trampolina.
Wystawienie na duzg odlegto$¢ wymaga wiekszej
pracy ndg i wyprostu ramion.

Przyjecie zagrywki

Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete, tutdw wyprostowany, ramiona ugiete
przed tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajgcego.
Srodek ciezkoéci ciata przeniesiony w kierunku
Srodstopia pomiedzy stopami, z jedng noga
nieznacznie wysunietg do przodu.

Przemieszczenie

Odbicie pitki z boku tutowia — utworzenie kata
ptaszczyzny odbicia poprzez podniesienie barku po
stronie odbicia. Skierowanie sie w strone celu,
prowadzenie pitki wzrokiem do momentu odbicia.
Przyjecie pitki z synchroniczng pracg nég.

Utrzymanie wtasciwego kata utozenia ramion (kat
padania— kat odbicia). Przyjecie lekko zagranych pitek
z ruchem ramion w przdd w kierunku celu.

Przyjecie zagrywek mocnych z amortyzacjg ramion.
Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchéw.
Przyjecie z przodu i z boku niskiej pitki w padzie
siatkarskim. Przyjecie palcami (odbicie oburgcz gérne)
z dostosowaniem ich napiecia do predkosci pitki, z
ruchem ramion w gdre. Przyjecie pitki w poblize siatki
(0,5-1,5 m), po wysokiej trajektorii lotu, dogodnej dla

rozgrywajacego, na pograniczu stref Il i Il lub
centralnie na srodek siatki.

Rozegranie

Przemieszczenie

Ustawienie ciata przodem do IV  strefy.

Przemieszczenie w odpowiednim rytmie, zakoriczone
sekwencjg krokéw prawa — lewa noga. Podczas ruchu
do pitki rece powinny by¢ w dole lekko ugiete w tokciu,

skoordynowane naturalnie z ruchem ciafa.
Wzniesienie ramion w gore dopiero tuz przed
odbiciem pitki

Odbicie pitki

Biodra pod pitkg, plecy proste lub lekko odchylone do
tytu, dionie powyzej czota. Obserwacja i ocena pitki
oraz pozycji zawodnikéw atakujgcych.

Wiekszy kontakt palcow z pitkg, to lepsza

kontrola pitki. Odbicie pitki z pracg ndg, tutowia,
ramion i nadgarstkow. Palce dziatajg jak trampolina.
Wystawienie na duzg odlegtos¢ wymaga wiekszej
pracy ndg i wyprostu ramion.

Wystawienie pitki oddalonej od siatki do Il strefy —
ruch ramion ponad prawym barkiem. Wystawienie
pitki w wyskoku w 11/1 tempo wedtug zasady: najpierw
wyskok nastepnie odbicie palcami w najwyzszym
punkcie.

Ksztattowanie umiejetnosci widzenia peryferyjnego.
Ksztattowanie umiejetnosci kiwniecia pitki oburacz.
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Atak

Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci, do ataku dla praworecznych
atakujgcych z lewej strony, poza linig boczna.

Rozbieg i naskok

Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie
zawodnika do wyskoku do wystawionej pitki.

Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika.
Moment rozpoczecia rozbiegu dostosowany do tempa
wystawienia pitki. Zawodnicy atakujgcy z pitek
wysokich startujg, gdy pokona ona potowe odlegtosci
(pitka w najwyzszym punkcie). Rozbieg powinien by¢
ptaski, swobodny i rytmiczny, przyspieszajacy do
naskoku (przy trzech krokach stawiamy stopy: lewa—
prawa—lewa). Praca ramion skoordynowana z krokami
rozbiegu. Wybdr miejsca wyskoku tak, aby odbicie
nastgpito mozliwie pionowo w gére, a uderzenie pitki
nieznacznie przed sobg w najwyiszym punkcie
(eliminowanie podchodzenia pod pitke).

Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z fazg
naskoku (pieta—palce), aby pociggnac ciato do gory

i utrzymac prostg sylwetke podczas wyskoku.

Uwaga: w nauczaniu nalezy koncentrowac sie na
ostatnich dwdch krokach, a kolejno dotaczac 1 lub 2
kroki. Naskok poprzez zdecydowane i dynamiczne
postawienie prawej nogi, nastepnie szybkie
dostawienie lewej nogi. Przy naskoku lewa stopa
ustawiona pod katem 45° w stosunku do linii rozbiegu.
Ostatnig fazg naskoku jest odbicie.

Wyskok i uderzenie

Wykorzystanie bezwtadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujgcej (tokie¢ z tytu tutowia
powyzej linii barkéow). Wainym elementem jest
ustawienie bioder z przodu tutowia. W momencie
ataku 3 rzeczy wystepujg réwnoczesnie: kierowanie
biodra do siatki, rGwnoczesny szybki ruch lewej reki w
dét w kierunku przeciwnego biodra oraz przeniesienie
przedramienia wysoko do tytu. Taki ruch tworzy
tancuch kinematyczny ktéry w dalszej kolejnosci
przyspiesza przedramie i dton do pitki.

Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie
wyprostowanym ramieniem, naturalnie otwartg
dtonig z aktywnym ruchem nadgarstka (dton zamyka
sie na pitce), aby nadaé pitce postepujgcy rotacje.
Prowadzenie reki w taki sposéb aby uderzy¢ pitke
daleko w boisko, a nie z géry w doét.

Ladowanie

Atak

Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci, do ataku dla praworecznych
atakujgcych z prawej strony, poza linig ataku przy linii
bocznej. Pozycja do ataku w | tempo na srodku boiska
tuz zalinig3 m

Rozbieg i naskok

Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie
zawodnika do wyskoku do wystawionej pitki w taki
sposob, aby wyskok wykonany byt mozliwie pionowo.
Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika z
kazdego miejsca na boisku.

Moment rozpoczecia rozbiegu dostosowany do tempa
wystawienia pitki. Zawodnicy atakujgcy z pitek
wysokich startuja, gdy pokona ona potowe odlegtosci
(pitka w najwyzszym punkcie). Rozbieg powinien by¢
ptaski, swobodny i rytmiczny, przyspieszajacy do
naskoku (przy trzech krokach stawiamy stopy: lewa—
prawa—lewa). Praca ramion skoordynowana z krokami
rozbiegu. Wybdr miejsca wyskoku tak, aby odbicie
nastgpito mozliwie pionowo w goére, a uderzenie pitki
nieznacznie przed sobg w najwyziszym punkcie
(eliminowanie podchodzenia pod pitke).

Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z fazg
naskoku (pieta—palce), aby pociggnaé ciato do géry

i utrzymaé prostg sylwetke podczas wyskoku. W
momencie stawiania piety na podtoze ramiona
powinny by¢ jak najdalej z tytu. Przyspieszajacy ruch
ramion do przodu poprzez zgiecie tokciowe ramion.
Naskok poprzez zdecydowane i dynamiczne
postawienie prawej nogi, nastepnie szybkie
dostawienie lewej nogi i dynamiczne odbicie

Wyskok i uderzenie

Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie
wyprostowanym ramieniem, naturalnie otwartg
dtonig z aktywnym ruchem nadgarstka (dtorn zamyka
sie na pitce), aby nadac pitce postepujacy rotacje.
Prowadzenie reki w taki sposéb aby uderzy¢ pitke
daleko w boisko, a nie z géry w dét. Plasowanie jako
forma ataku o mniejszej sile uderzenia pitki i wiekszej
precyzji kierowania jej w wybrang strefe boiska
przeciwnika. Kiwniecie jako forma ataku polegajgca na
precyzyjnym skierowaniu pitki palcami w wybrang
strefe boiska przeciwnika. Ruch reki jak do uderzenia,
z zatrzymaniem jej w momencie kontaktu z pitka.
Ladowanie

Ladowanie na S$rdédstopiu obydwu nédg, stopy
zwrocone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugieciem ndg w stawach kolanowych i skokowych
nastepnie przeniesienie ciezaru na cate stopy tak, aby
rzut pionowy kolan nie wychodzit przed palce.
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Ladowanie na S$rdédstopiu obydwu ndg, stopy
zwrocone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugieciem ndg w stawach kolanowych i skokowych
nastepnie przeniesienie ciezaru na cate stopy tak, aby
rzut pionowy kolan nie wychodzit przed palce.

Blok

Pozycja wyjsciowa

W pozycji wyjsciowej, blokujacy zwrdcony jest twarzg
do przeciwnika w swojej strefie.

Nogi lekko ugiete w stawach skokowych i kolanowych,
w gotowosci do wyskoku. Stopy ustawione
prostopadle do siatki na szerokos¢ bioder. Ramiona
uniesione, dtonie na wysokosci gtowy, ich ptaszczyzna
jest réwnolegta do powierzchni siatki.
Przemieszczanie sie do bloku

Krok dostawny stosowany  jest podczas
przemieszczania blokujgcego na krotkich
odlegtosciach. Krok skrzyiny przy pokonywaniu
wiekszych odlegtosci, gtéwnie przez zawodnika
Srodkowego. Jest on woéwczas zakonczony
dostawieniem stopy do punktu odbicia z ustawieniem
tutowia w kierunku siatki (postawienie zewnetrznej
stopy obok wewnetrznej skrajnego bloku). Szybkie
dojscie do punktu wyskoku z przenoszeniem wzroku z
pitki na zawodnika atakujgcego

Wyskok

Odbicie pionowo w gore z réwnolegtego ustawienia
stép. Ramiona prowadzone przy krawedzi siatki do
przetozenia na wprost na drugg strone siatki.
Ptaszczyzna ramion powinna kierowac pitke do srodka
boiska. Palce dtoni maksymalnie rozwarte. Czas i
miejsce wyskoku uzaleznione sg od tempa rozegranej
pitki i kierunku rozbiegu atakujgcego. Do wyzszych
pitek, w drugie albo trzecie tempo, blokujgcy powinien
skaka¢ zanim atakujacy osiggnie swdj maksymalny
putap wyskoku (jezeli atakujacy jest dalej od siatki,
blokujgcy opdznia swoj wyskok).

Lagdowanie
Ladowanie z amortyzacja w stawach skokowych i
kolanowych.

Obrona

Postawa wyjsciowa

Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych, stopy
ustawione w sposéb umozliwiajacy szybki start w
dowolnym  kierunku. Srodek ciezkosci ciata
przeniesiony w kierunku $rodstopia, znajdujgcy sie
pomiedzy stopami.

Blok

Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych,
gotowe do wyskoku lub przemieszczania sie bez
obnizania $rodka ciezkosci. Stopy ustawione
prostopadle do siatki na szerokos¢ bioder Ilub
nieznacznie szerzej. Dtonie na wysokosci gtowy
utozone blisko siatki. Przemieszczanie sie do bloku
Krok dostawny stosowany jest podczas
przemieszczania blokujgcego na krétkich
odlegtosciach. Krok skrzyzny przy pokonywaniu
wiekszych odlegtosci, gtéwnie przez zawodnika
Srodkowego. Szybkie dojscie do punktu wyskoku z
przenoszeniem wzroku z pitki na zawodnika
atakujgcego (blokujacy srodkowy po starcie powinien
spojrze¢ w kierunku partnera na skrzydle).

Wyskok

Odbicie pionowo w gore z rdwnolegtego ustawienia
stop. Kiedy pitka znajduje sie blisko siatki, blokujgcy
,wktada” rece bezposrednio na pitke. Czas i miejsce
wyskoku uzaleznione sg od tempa rozegranej pitki i
kierunku rozbiegu atakujgcego. Do wyzszych pitek, w
drugie albo trzecie tempo, blokujgcy powinien skakac
po atakujgcym, zanim atakujgcy osiggnie swoj
maksymalny putap wyskoku (jezeli atakujacy jest dalej
od siatki, blokujacy opdznia swéj wyskok). Uwaga:
wyskok do ataku przeciwnika w | tempo z pozycji
wyjsciowej bez pogtebiania ugiecia ndg (ruch tylko w
gore).

Lgdowanie

Wycofanie rak skoordynowane z ruchem opadania.
Ladowanie z amortyzacjg w stawach skokowych i
kolanowych. Wzrok podaza za pitkg, odzyskanie
pozycji gotowosci do gry.

Obrona

Postawa wyjsciowa

Postawa umozliwiajgcy szybki start w dowolnym
kierunku. Srodek ciezkosci ciata przeniesiony w
kierunku $rédstopia. Tutdw w miare wyprostowany,
ramiona roztozone dos¢ szeroko z przodu tutowia,
ugiete w tokciach, wewnetrzna czes$¢ przedramion
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Tutédw w miare wyprostowany, ramiona roztozone
dos¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w tokciach,
wewnetrzna cze$¢ przedramion zwrdcona do gory,
wzrok skierowany na atakujgcego.

Przemieszczenie

Krok  dostawny jako  podstawowy  sposdb
przemieszczania sie, umozliwiajgcy tatwiejsze
przejscie do obrony w postawach o zachwianej
rownowadze. Przemieszczenie do miejsca obrony bez
oscylacji Srodka ciezkosci gdéra—dot. Przemieszczenie
do miejsca obrony na podstawie obserwacji
wystawionej pitki oraz rozbiegu atakujgcego.

Odbicie pitki

taczenie rak bezposrednio przed odbiciem.
Odbicie/obrona mocno atakowanej pitki wysoko w
kierunku srodka boiska. W pozycji do obrony rece s3
umieszczone w potozeniu posrednim, aby mozna byto
szybko zareagowac¢ do niskiej pitki, broni¢ na
wysokosci tutowia lub powyzej gtowy.

Odbicie pitki oburacz z przodu i z boku tutowia z
ustawieniem katow ramion.

Obrona pitek nisko lecacych poprzez zastosowanie
wykroku lub zejscia w dot (do kleku, siadu lub lezenia).
Obrona pitek dalej od bronigcego (plasowanych lub
kiwanych) z wykorzystaniem padéw siatkarskich tak,
aby podbi¢ jg mozliwie wysoko. W pierwszej kolejnosci
przygotowanie do obrony mocnego ataku, w
nastepnej kolejnosci odczytanie zamiarow
atakujgcego — ,,skrot”.

zwrocona do goéry, wzrok podaza za pitkg nastepnie
skierowany na atakujgcego.

Przemieszczenie

Krok  dostawny jako  podstawowy  sposdb
przemieszczania sie. Przemieszczenie do miejsca
obrony bez oscylacji $rodka ciezkosci géra—dot.
Przemieszczenie do przewidywanego miejsca obrony
tuz po wystawieniu pitki, a zakoriczenie ruchu przed jej

uderzeniem. Obserwacja wystawionej pitki oraz
atakujgcego.
Odbicie pitki
taczenie rak bezposrednio przed odbiciem.

Odbicie/obrona mocno atakowanej pitki wysoko w
kierunku srodka boiska. W pozycji do obrony rece s3
umieszczone w takim potozeniu, aby mozna szybko
zareagowaé do niskiej pitki, broni¢ na wysokosci
tutowia lub powyzej gtowy. Zasadg jest, by zawodnik
bronit kazdg pitke, ktdra przechodzi nad siatkg, tak
jakby to byt pojedynek jeden na jeden. Odbicie pitki
oburgcz z przodu i z boku tutowia z ustawieniem katow
ramion.

Obrona silniej atakowanych pitek z boku tutowia,

a takze w okolicy jego barkow i gtowy.

Obrona pitek nisko lecgcych poprzez zastosowanie
wykroku lub zejscia w dét (do kleku, siadu lub lezenia).
Obrona pitek dalej od bronigcego (plasowanych lub
kiwanych) z wykorzystaniem padéw i rzutéw
siatkarskich tak, aby podbi¢ jg mozliwie wysoko.

Szkota Ponadpodstawowa - Il etap edukacyjny

KI. I - 1l Szkoty Ponadpodstawowej - |l etap specjalizacji szkolenia sportowego- Kadet

W drugiej fazie czyli rozwoju maksymalnych mozliwosci nastepuje kolejny wzrost obcigzen (800-
1000 godzin rocznie) i jeszcze wieksze wykorzystanie ¢wiczen specjalistycznych (60% catosci
obcigzen). Poza tym jest to bardzo podobna faza do poprzednie;j.

Na koncu jest faza stabilizacji rezultatéw. Gtownym zatozeniem tego okresu jest indywidualizacja.
Lata doswiadczen i czucie wtasnego organizmu pozwalajg zawodnikowi po konsultacji z trenerem na
dobdér odpowiednich obcigzen i srodkéw. Coraz wiecej wykorzystuje sie obcigzenia specjalistyczne
kosztem ukierunkowanych i wszechstronnych. Dochodzi takze do zmniejszenia liczby startéw i

selekcji niektorych z nich.

W tym etapie coraz wiekszy nacisk ktadziemy na spostrzegawczo$é, whasciwosci uwagi, wyczucie
zaskoczenia oraz stosowanie dziatan czesciowo przewidzianych i nieprzewidzianych (poczatkowo w
raczej tatwych warunkach). Trener musi zwracac baczng uwage na przenoszenie wprawy - z ¢wiczen
do walki ¢wiczebnej, z walki ¢wiczebnej do zawoddw. Tylko takie umiejetnosci, nawyki ruchowe -
dziatania - mozna uznad za w petni przyswojone przez ucznia, ktore stosuje z powodzeniem najpierw
w walkach ¢éwiczebnych, a potem w zawodach. W etapie podstawowym dziatania szermiercze
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(nawyki czuciowo-ruchowe), ktére uczen opanowat ,z grubsza" w etapie wstepnym, gtéwnie jako
dziatania pojedyncze, stajg sie pod wptywem ¢éwiczen bardziej oszczedne i skuteczne, a zawodnik
potrafi je juz taczy¢ w catosciowe dziatania ztozone, np. wigzanie czwarte, krok w przdd, zwdd,

wyminiecie, wyminiecie z wypadem itp.

Zatozenia gry — charakterystyka techniczno — taktyczna

Zatozenia zespotowe

Przyjete tu zatozenia gry sg zréznicowane dla poszczegdlnych kategorii wiekowych (mtodzik, kadet,
junior), z uwzglednieniem proceséw rozwojowych i metodyki nauczania wynikajgcych z okreslonych
zatozen dotyczacych danego okresu. Wszystkie mecze nalezy rozgrywaé zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami gry w pitke siatkowg. Wprowadzone zatozenia powinny by¢ brane pod uwage podczas
szkolenia mfodziezy na danym etapie. Zastosowanie elementéw gry z wyzszego etapu jest sprawg
wyboru trenera i poziomu wyszkolenia zawodnika. Ogdlnie do zadan trenera nalezy tu:

e okreslenie zakresu umiejetnosci indywidualnych zawodnikdéw oraz zasad funkcjonowania w grze

nadanym poziomie wspétzawodnictwa,

e stawianie w zawodach zadan ksztattujgcych cechy psychiczne, odgrywajacych istotng role w

osigganiu sukcesu druzyny.

KI. I SPP

KI. Il SPP

Zagrywka

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) bez wyskoku i z w
wyskoku z uwzglednieniem dwdch podstawowych
kierunkéw: po prostej i po przekatnej, z rding
trajektorig. (OMS) Zwiekszanie stopnia trudnosci
zagrywki z dazeniem do ptaskiego toru lotu z
zachowaniem pewnosci wykonania. Zagrywka
rotacyjna w wyskoku, z wysokim podrzutem,
dostosowaniem dojscia do miejsca wyskoku i
uderzeniem pitki na optymalnym (wysokim) zasiegu.
(OMS) Praca nad powtarzalnoscia zagrywki i
optymalizacja podrzutu

Przyjecie zagrywki

Przyjecie  zagrywki przez 4-3  zawodnikéw
ustawionych po tuku. Odpowiedzialnos$¢ za przyjecie
przez wszystkich zawodnikéw zespotu w réznym
zakresie (zmniejszanie obszaru odpowiedzialnosci dla
danego zawodnika zamiast wytgczania go z przyjecia).
Pozycje do przyjecia, kierunki poruszania sie
przyjmujacych wynikajgce z zadan w ataku i przyjeciu
oraz z zajmowanego miejsca na boisku (w uktadzie
poziomym i pionowym). (OMS) Indywidualna praca
nad przyjeciem zawodnika libero

Rozegranie

Gra w zestawieniu 4-2 (rozgrywajgcy w I linii) lub 5—
1. Wystawienie pitek wysokich do stref IV/Il oraz
wprowadzenie wystawy przyspieszonej (super —
okoto 2 m powyzej siatki) do stref IV/Il. Wystawienie
pitki wysokiej do strefy |, (OMS) stopniowe
wprowadzanie wystawienia w drugim tempie do

Zagrywka

Wybodr gtéwnej formy zagrywania. Ustalenie strategii
zagrywania dla catego zespotu biorgc pod uwage
efektywnosc gry. Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) w
wyskoku z uwzglednieniem dwdch podstawowych
kierunkéw: po prostej i po przekatnej, z rding
trajektoria. (OMS) Zwiekszanie stopnia trudnosci
zagrywki z dazeniem do ptaskiego toru lotu z
zachowaniem pewnosci wykonania. Zagrywka
rotacyjna w wyskoku, z wysokim podrzutem,
dostosowaniem dojscia do miejsca wyskoku i
uderzeniem pitki na optymalnym (wysokim) zasiegu.

Przyjecie zagrywki

Taktyczne stosowanie przyjecia przez 4 lub 3
zawodnikdw. Przy 4 przyjmujacych ustawienie po tuku
lub w linii. Odpowiedzialnos$¢ za przyjecie przez
wszystkich zawodnikéw zespotu w réznym zakresie
(zmniejszanie obszaru odpowiedzialnosci dla danego
zawodnika zamiast wytgczania go z przyjecia).

Pozycje do przyjecia z dostosowanie ustawienia do
kierunku i sity spodziewanej zagrywki.(OMS) Zakres
odpowiedzialnosci w przyjeciu wynikajacy z zadan w
ataku.

Rozegranie

Gra w zestawieniu 5—1. Wystawienie pitek wysokich do
stref IV/Il oraz wystawy przyspieszonej (super — okoto
2 m powyzej siatki) do stref IV/Il. Wystawienie pitki
wysokiej do strefy |, stopniowe wprowadzanie
wystawienia w drugim tempie do strefy VLI
Wystawienie pitki do ataku w pierwszym tempie przy
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strefy VI. Wystawienie pitki do ataku w pierwszym
tempie przy rozgrywajgcym - z przodu i z tytu (system
ptynny), (OMS) stopniowe wprowadzanie innych
wariantdw wystawienia w pierwszym tempie:

krotka przesunieta, atak z jednej nogi za
rozgrywajaca (dziewczeta)

Atak

Atak z wysokiego wystawienia z zatozeniem
utrzymania kierunku. Atak kierunkowy z pitek

przyspieszonych (super) ze stref IV/Il, wprowadzenie
ataku ze strefy I/ VI. Stopniowa specjalizacja ataku na
pozycjach w | linii (Srodek/ skrzydta). Atak
Srodkowego w I/Il tempo wraz z modyfikacjami (I
tempo z przodu, Il tempo z tytu), w systemie ptynnym.
(OMS) Kombinacje z dwoma atakujacymi.

Asekuracja ataku

Asekuracja ataku przez 3 zawodnikéw znajdujgcych
sie najblizej atakujacego oraz przez 2 zawodnikow
asekurujgcych wolng przestrzen w gtebi pola (3-2)
Wariant asekuracji ataku 2—-3. (OMS) Kluczowa rola
libero oraz rozgrywajgcego w asekuracji.

Blok
Dostosowanie pozycji blokujgcych do ustawienia
rozgrywajacego i atakujgcych, uwzgledniajgce

doktadnos$¢ przyjetej pitki (,czytanie” przez blok).
(OMS) Dostosowanie ustawienia w bloku po ocenie
efektywnosci wczesniejszych akcji ataku.

Blok grupowy w strefach IV/IlI/1l (waskie ustawienie
blokujgcych umozliwia blok potréjny na skrzydtach).
Taktyka bloku 1x1 na S$rodku siatki. (OMS) Blok
taktyczny zamykajacy okreslong strefe ataku na
okreslonym wycinku siatki.

Obrona

Obrona z pozycji wyjsciowych (dla stref 1iV —4,5 m.
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla VI strefy
na Srodku swojej strefy). Przemieszczenie
obroncow do pozycji gotowosci w obronie z
uwzglednieniem bloku, w zaleznosci od stosowanego
systemu. W systemie gry 2—0-4, przy podwdjnym
bloku czterech zawodnikéw broni w gtebi pola. W
systemie gry 2-1-3 wyznaczenie zawodnika do
asekuracji (skrzydtowy obrony po stronie ataku lub
zawodnik nieblokujacy).

(OMS) Przesuniecie zawodnika srodkowego obrony
w kierunku strefy | lub V z zadaniem obrony pitki na
kierunku szwu bloku. Ustalenie zakresow
odpowiedzialnosci w obronie. Zadania w obronie dla
zawodnika libero. Skoordynowanie wspotpracy
zawodnikéw blokujgcych i bronigcych.

rozgrywajacym - z przodu i z tytu (system ptynny),
stosowanie jako zatozenia taktyczne podczas gry
innych wariantéw wystawienia w pierwszym tempie:
(OMS) krotka przesunieta, atak z jednej nogi za
rozgrywajaca (dziewczeta) (OMS) atak z jednej nogi do
antenki

Atak

Atak z wysokiego wystawienia z wykorzystaniem bloku
(blok — aut). Atak kierunkowy z pitek przyspieszonych
(super) ze stref IV/Il, wigczenie ataku ze strefy I/ VI w
system taktyczny gry zespotu. Praca w grupach
specjalizacji ataku na pozycjach w | linii ($Srodek/
skrzydta). Atak srodkowego w | tempo wraz z
modyfikacjami (I tempo z przodu w systemie ptynnym i
(OMS) statym. Kombinacje z dwoma atakujgcymi.

Asekuracja ataku

Asekuracja ataku przez 2 zawodnikéw znajdujgcych

sie najblizej atakujgcego oraz przez 3 zawodnikow
asekurujgcych wolng przestrzen w gtebi pola (3-2)
(OMS) Podziat roli w asekuracji blisko atakujacego
pomiedzy libero i atakujgcego w strefie VI

Blok

Rézne pozycje blokujacych w zaleznosci od ustalen
taktycznych (wasko, szeroko, przesuniecie w prawo lub
lewo) Dostosowanie pozycji blokujgcych do ustawienia
rozgrywajacego i atakujacych, uwzgledniajgce
doktadno$¢ przyjetej pitki (czytanie przez blok).
Dostosowanie ustawienia w bloku po ocenie
efektywnosci wczesniejszych akcji ataku.

Taktyka bloku 1x1 na s$rodku siatki. (OMS) Blok
taktyczny zamykajacy okreslong strefe ataku na catej
siatce.

Obrona

Obrona z pozycji wyjsciowych (dla stref 1iV —4,5 m.
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla VI strefy
— na $rodku swojej strefy). Przemieszczenie obroncéw
do pozycji gotowosci w obronie z uwzglednieniem
bloku, w zaleznosci od stosowanego systemu. W
systemie gry 2—-0-4, przy podwdjnym bloku czterech
zawodnikdw broni w gtebi pola. W systemie gry 2—1-3
wyznaczenie zawodnika do asekuracji (skrzydtowy
obrony po stronie ataku lub zawodnik nieblokujacy).
(OMS) Podwajanie obrony na spodziewane kierunki
ataku. Ustalenie zakreséw odpowiedzialnosci w
obronie. Wprowadzenie do gry zawodnika libero.
Skoordynowanie wspétpracy zawodnikéw blokujgcych
i bronigcych.

48




Zatozenia indywidualne

Zatozenia indywidualne dotyczg zakresu umiejetnosci poszczegdlnych zawodnikdw oraz zasad
funkcjonowania w grze na kolejnych poziomach wspdétzawodnictwa, a takze zadan ksztattujgcych
cechy psychiczne, odgrywajacych istotng role w osigganiu sukcesu druzyny.

KI. 1 SPP

Kl. 11 SPP

Zagrywka

Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjnej i
rotacyjnej z wyskoku. Umiejetno$¢ zagrania we
wskazany obszar. Utrzymanie uwagi na celu od

poczatku do  korica  wykonania  zagrywki.
Optymalizacja trajektorii lotu pitki w kierunku
zwiekszenia  agresywnosci  (zagrywka pfaska).

Wymagania dotyczgce dtugosci zagrywki (zagrywka
dtuga/krétka) oraz uzyskania efektu szybowania.
(OMS) Okreslenie pozycji atakujacych przeciwnika w
przyjeciu zagrywki oraz ich skutecznosci gry w ataku
po przyjeciu, szczegdlnie po popetnieniu btedu.

Przyjecie zagrywki

Zajecie miejsca do przyjecia zagrywki biorac pod
uwage odpowiedzialnos¢ za pitki spadajgce w danym
obszarze z uwzglednieniem kierunkéw poruszania sie.
Odpowiedzialno$¢ lepiej przyjmujacego za wiekszy
obszar boiska i pitki zagrywane miedzy zawodnikami.
(OMS) Dazenie do mozliwie szybkiej reakcji na
zagrang pitke (zanim pitka minie linie siatki).
Dostosowanie techniki przyjecia pitki i trajektorii jej
dogrania (najwyzszy punkt lotu pitki na wysokosci linii
3 m) do rodzaju i trudnosci zagrywki.

Rozegranie

Zajecie pozycji wyjsciowej ,0” w poblizu siatki na
pograniczu stref II/lll.  Wystawienie pitki bez
sygnalizowania kierunku rozegrania, z ustawieniem
przodem w kierunku IV strefy (w deficycie czasu
wystawa z obrotem w kierunku strefy V). (OMS)
Dazenie do wystawienia pitki przyspieszonej w
wyskoku. Wystawienie pitki wysokiej na skrzydto
spadajacej na linie boczng boiska, 1 m od siatki.
Utrzymanie w widzeniu peryferyjnym przez
rozgrywajgcego atakujgcych wiasnego zespotu i
blokujacych  przeciwnika. Woyrabianie postawy
pewnosci siebie i panowania nad sytuacjg

Atak

Wykonanie rozbiegu do ataku (dla praworecznych)
w kierunku V strefy boiska przeciwnika (atak w IV
strefie- kat 45°, w Il strefie - kat 60°, w |l strefie - kat
90° w stosunku do siatki) — mozliwosé wykonania

Zagrywka

Poprawianie techniki i eliminowanie przyruchéw
podczas wykonywania zagrywki bezrotacyjnej i
rotacyjnej z wyskoku. Doskonalenie jednego typu
zagrywki. Umiejetno$¢ zagrania we wskazany obszar
wiele razy pod rzad. Optymalizacja trajektorii lotu pitki
w kierunku zwiekszenia agresywnosci (zagrywka
ptaska). Okreslenie pozycji atakujacych przeciwnika w
przyjeciu zagrywki oraz ich skutecznosci gry w ataku po
przyjeciu, szczegdlnie po popetnieniu btedu. (OMS)
Ocena skutecznosci wykonania danego typu zagrywki
pod katem poprawy efektywnosci.

Przyjecie zagrywki

Zajecie miejsca do przyjecia zagrywki biorgc pod uwage
zadania ofensywne. Podziata odpowiedzialnos¢ za pitki
spadajgce w danym obszarze z uwzglednieniem
kierunkbw poruszania sie (lepiej przyjmujacy
odpowiada za wiekszy obszar boiska i pitki zagrywane
miedzy zawodnikami. Dazenie do mozliwie szybkiej
reakcji na zagrang pitke (zanim pitka minie linie siatki)
poprzez ¢wiczenia ,gtebokiego widzenia” tzn. oceny
miejsca przyjecia na podstawie poczatkowej fazy lotu
pitki). (OMS) Doskonalenie techniki przyjecia r6znego
typu zagrywek.

Rozegranie
Utrzymanie w  widzeniu  peryferyjnym  przez
rozgrywajacego atakujgcych wtasnego zespotu i

blokujacych przeciwnika. Dokonywanie wyboréw
kierunku wystawienia na podstawie sity witasnego
ataku i mozliwosci blokujgcych. (OMS) Wybér akcji
skutecznych dla zespotu. Ksztattowanie zdolnosci
komunikacji rozgrywajacego z zawodnikami i trenerem.
Wyrabianie postawy pewnosci siebie i panowania nad
sytuacjg u rozgrywajgcego (myslenie komu wystawic, a
nie jak wystawié). Wyrabianie nawyku sposobu
myslenia u rozgrywajgcego komu wystawic, a nie jak
wystawic.

Atak

Regulowanie kierunku uderzenia poprzez zmiane
naskoku lub zmiane ustawienia tutowia w czasie lotu i
ruch skretny dtoni. Koncentrowanie sie na technicznych
aspektach ataku (przekazanie pedu ciata na pitke) oraz
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ataku w dwdch kierunkach. Rozpoczecie rozbiegu do
ataku z pitki przyspieszonej rdwno z wystawieniem.
(mniejsza mozliwo$¢ dostosowania atakujgcego do
pitki). (OMS) Doskonalenie rytmu rozbiegu do
miejsca odbicia. Skrécenie czasu kontaktu z
podtozem ostatnich 2 krokow (prawa stopa,
nastepnie lewa). (OMS) Akcent na plyometryczne
odbicie

Blok

Postawa gotowosci w bloku. Dostosowanie wtasnej
pozycji w bloku do miejsca wystawienia pitki przez
rozgrywajgcego druzyny przeciwnej w zaleznosci od
parametréw wystawy (szerokos¢ i odlegtos¢ pitki od
siatki). Obserwacja toru lotu pitki, wystawiajgcego i
atakujgcych zespotu przeciwnego. Blokujacy przed
dojsciem do partnera dokonuje oceny odlegtosci. Po
wystawieniu pitki reagowanie na miejsce wyskoku
zawodnika atakujgcego, kierunek jego rozbiegi i
ustawienie  tutowia przy  odbiciu. (OMS)
Dostosowanie postawy w bloku w zaleznosci od
stopnia zagrozenia atakiem w | tempo.

Obrona

Przemieszczenie sie z pozycji wyjsciowe] przed
wystawieniem w zaleznosci od zagrozenia atakiem w
| tempo. Przy ataku w | tempo wykonanie krétkiego
dostosowania swojej pozycji z uwzglednieniem
pozycji bloku. Przemieszczanie sie $rodkowego
obrony ze swojej pozycji wyjsciowej w zaleznosci od
oceny zagrozenia atakiem w | tempo, bronigc atak na
skraju bloku lub na szwie bloku (przy podwdjnym
bloku). (OMS) Reakcja na przewidywany sposéb
ataku.

taktycznych  (atak z  wykorzystaniem  sytuacji
stwarzanych przez blokujacych). (OMS) Ksztattowanie
peryferyjnego widzenia bloku przeciwnika poprzez
rozwijanie zdolnosci postrzegania blokujacych przy
siatce. Utrzymanie statej gotowosci atakujgcych do
wykonania ataku w | tempie oraz z pitki przyspieszonej
(super).

Blok

Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
uwzgledniajgc wymach ramion atakujgcego. Ocena
sytuacji i podejmowanie decyzji ,skaczemy lub nie
skaczemy”. Blok pozytywny z przektadaniem ramion na
strone przeciwnika i utrzymanie ptaszczyzny kierujacej
pitke do boiska. Jezeli srodkowy bloku nie zdazy do
skrzydta, wéwczas skacze pozostawiajgc dziure (blok
otwarty) — przetozenie rgk na wprost. Wkfadanie
ramion na pitke przy wystawach blisko siatki. (OMS)
Utrzymanie statej gotowosci do pomocy w
blokowaniu z uwzglednieniem stopnia zagrozenia
atakiem w swojej strefie.

Obrona

Ustawienie skrzydtowych w polu obrony w zaleznosci
od zaangazowania w obrone | tempa oraz szybkosci
wystawionej pitki do skrzydta. Konsekwentne
przyjmowanie postawy gotowosci do obrony, nawet
gdy pitka nie jest kierowana w zawodnika. Zachowanie
gotowosci do obrony kazdej pitki. Reagowanie na atak
przeciwnika jak w sytuacji 1 na 1. (OMS) Obrona pitki
do wyznaczonego obszaru z utrzymaniem pitki po
swojej stronie w trudnych sytuacjach.

Cwiczenia globalne — fragmenty gry z udziatem catego zespotu, gra szkolna i uproszczona 6 x 6

Cel: Realizacja okreslonego zadania taktycznego lub technicznego w systemie zdobywania

punktéw po zagrywce przeciwnika i zagrywce wtasnej. Wywieranie presji na wykonanie zadania

taktycznego we fragmentach gry.

Okreslenie problemu technicznego wynikajgcego z gry zespofu lub zawodnika. Obserwacja
przebiegu ¢wiczenia pod katem poprawnosci wykonania danego elementu technicznego.
Wymuszanie skutecznosci wykonania zadania. Dazenie do sprawnego funkcjonowania systemu

jako catosci. Realizacja wyznaczonych celéw w formie fragmentow gry, gry uproszczonej i gry

szkolnej:

* 6 x 6 — wprowadzanie nowych elementéw techniczno—taktycznych bez liczenia punktéw,
doskonalenie tych elementéw z réznym sposobem liczenia punktow,
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®* 6 X 6 — rozpoczynanie gry z dorzucanej pitki od momentu poprawnego wykonania ustalonego
dziatania w pierwszej akcji. Dorzucenie pitki z okresleniem zadania do zrealizowania (nie ma
dorzucanych pitek bez celu). Korygowanie btedéw do momentu poprawnego wykonania zadania.

System zdobywania punktéw po zagrywce przeciwnika

Cel:

Zwiekszenie efektywnosci systemu gry w ataku:

e wyprowadzenie ataku w pierwszej akcji po przyjeciu pitki we wszystkich ustawieniach zespotu

e doskonalenie elementéw technicznych lub taktycznych do momentu prawidtowego wykonania

¢wiczenia — korygowanie btedow.

KI. 1 SPP

KI. 11 SPP

Zadania techniczno—taktyczne do realizowania

przy ataku z przyspieszonej pitki i w | tempo
Wyprowadzenie skutecznego ataku po przyjeciu
zagrywki z wystawienia pitki przyspieszonej (super) do
strefy IV/Il. Aktywizowanie zawodnika $rodkowego do
ataku w | tempo przy rozgrywajgcym (system ptynny)
przy doktadnie dogranej pitce. Wprowadzanie ataku ze

strefy I/VI.
Ustalenie obszarow odpowiedzialnosci dla
zawodnikéw  przyjmujgcych: lepiej przyjmujacy

odpowiada za wiekszg czes¢ boiska. Przyjmuje pitki
zagrywane miedzy zawodnikami. Stabiej przyjmujacy
asekuruje i jest wspoétodpowiedzialny, gdy pitka
spadnie w strefie konfliktu. Wszyscy zawodnicy
przygotowani sg do przyjecia zagrywki w swoich
strefach.

Okreslenie pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki
uwzgledniajgc umiejetnosci i pozycje atakujacych

w danym ustawieniu. Mozliwos¢é przejscia do statego
schematu rozegrania przy niedoktadnym przyjeciu.

Ksztattowanie umiejetnosci wyboru optymalnej akgji
ataku (kontrolowanie pozycji zawodnikéw
blokujacych). Okreslenie zasad wystawienia pitki (w
zaleznosci od doktadnosci przyjecia) do strefy IV/Il —
pitka przyspieszona lub wysoka oraz w I/l tempo.
Sygnalizowanie gotowosci zawodnikdw do ataku z pitki
przyspieszonej (super) w strefach IV/Il. Sygnalizowanie
gotowosci zawodnika Srodkowego do ataku z przodu
lub z tytu rozgrywajacego (I tempo).

Przestrzeganie sekwencji dziatan przez zawodnikéw
nie bedacych w bezposrednim kontakcie z pitkg —

asekuracja przyjmujgcego,  wystawienie pitki
sytuacyjnej, asekuracja atakujgcego. Libero i
rozgrywajacy jako podstawowi zawodnicy

asekurujgcy. Samoasekuracja zawodnika atakujgcego.
Okreslenie pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki
uwzgledniajgc umiejetnosci i pozycje atakujacych

w danym ustawieniu. Mozliwos¢é przejscia do statego
schematu rozegrania przy niedoktadnym przyjeciu.

Problemy indywidualne w obszarze techniczno-taktycznym

Przyjecie

Problemy przyjmujgcego z:

e reakcjg na zmiane parametréw lotu zagranej pitki (trajektoria, obroty, szybkos$¢)

e wyborem sposobu przyjecia — sposobem gérnym lub dolnym

e wykonaniem przyjecia zagrywki (zbyt obszerny ruch ramion, brak , wejscia” w pitke)

e utrzymaniem trajektorii dogranej pitki

® oceng odpowiedzialnosci za strefe konfliktu (w uktadzie poziomym i pionowym)
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Rozegranie

Problemy rozgrywajgcego z:

* zajmowaniem pozycji wyjsciowej do wystawy (spdzniona reakcja, wolny sposéb przemieszczania

sie),

* przewidywaniem miejsca wystawienia i racjonalnego dojscia do pozycji wystawienia (rozgrywajgcy
musi obserwowac pitke zarowno po wykonaniu zagrywki, jak i po jej przyjeciu)

e wystawieniem do tytu podczas obrotu w kierunku IV strefy

e ukrywaniem swoich zamiardéw,

* podejmowaniem decyzji bez skupiania sie wytgcznie na pitce,

* rozwijaniem statego schematu zachowania
e wyboru witasciwej techniki kiwniecia pitki
Atak

Atakujacy majg problemy z:

* réznicowaniem tempa dojscia do pitek o réznej trajektorii

® oceng miejsca odbicia umozliwiajgcego pionowy wyskok

* umiejetnoscig ataku z wysokich pitek przy niedoktadnym przyjeciu

* zachowaniem tempa i miejsca odbicia przy ataku w | tempo

e technikg ataku

System zdobywania punktéw po zagrywce witasnej
Cel:

Zwiekszenie efektywnosci systemu gry w obronie:

* przygotowanie pierwszej akcji w obronie z wykorzystaniem zagrywki (rodzaj, miejsce wykonania),

e organizacja gry w obronie (blok—obrona) z uwzglednieniem réznych schematow gry,

e wyprowadzenie ataku po obronie (kontratak).

KI. 1 SPP

Kl. 11 SPP

Zadania techniczno-taktyczne wynikajace z poziomu
gry

Obrona po ataku przeciwnika z przyspieszonej pitki

i w | tempo w deficycie czasu: Konsekwentne
wprowadzanie trudnej zagrywki majacej na celu
wymuszenie btedu i utrudnienie wyprowadzenia ataku
w | tempo, dajagc mozliwos¢ zawodnikom blokujgcym
na weczesniejsze dostosowanie sie i skuteczne
ustawienie bloku, a bronigcym w polu na zajecie
wiasciwe] pozycji gotowosci. Stwarzanie ztozonych
sytuacji rozwigzan ataku, aby ulepszaé system obrony;
przechodzenie od ataku wykonywanego przez dwdch

Zadania techniczno-taktyczne wynikajace z poziomu
gy

Srodkowy obrony odpowiedzialny za szew i dziure w
bloku. Gotowe rozwigzania w obronie dotyczace
typowych sytuacji (np. obrona dziury w bloku).
Uwzglednianie podczas ¢wiczen globalnych
podstawowych sytuacji, jakie powstajg podczas gry:
obrona na skraju bloku czy obrona w dziurze bloku.
Wspieranie przez zawodnikéw skrzydtowych bloku w
blokowaniu | tempa, kiedy pitka dograna jest w
kierunku ktéregos$ ze skrzydet lub rozgrywajacy jest w
I linii. Jezeli blokujgcy w strefach 2 i 4 mocno pomagaja
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zawodnikéw w réznym tempie, do ataku zawodnikéw
z pierwszej lub drugiej linii. Pozycje wyjsciowe w bloku
i obronie uwzgledniajgce mozliwos¢ ataku w | tempo i
z drugiej pitki. Reagowanie blokujacych na zawodnika

atakujgcego (ustawienia bloku naprzeciwko reki
atakujgcej) zabezpieczajgc uderzenie do $rodka
boiska.

przy | tempie, to obrona w strefach V i | powinna
podchodzi¢ blizej do siatki (gdy jest wolne dogranie do
skrzydta). Umiejetnos¢ ponowienia ataku po
asekuracji (samoasekuracji) pitki odbitej od bloku z
wykorzystaniem zawodnikéw skrzydtowych i Il linii.

Problemy indywidualne w obszarze techniczno—taktycznym

Zagrywka

Problemy zagrywajacego z:

e skoordynowaniem podrzutu i uderzenia pitki w wyskoku,

e uderzeniem w okreslone miejsce na boisku z konieczng agresywnoscig.

Blok

Problemy blokujgcego z:

o wyskokiem bezposrednio z postawy gotowosci (bez dodatkowego ugiecia kolan) do ataku w |

tempo,

» dojsciem do miejsca wyskoku bez przelatywania,

e dynamicznym postawieniem nogi kierunkowej podczas odbicia,

e aktywnym przetozeniem ramion na drugg strone siatki.

Obrona

Problemy obronicy z:

e dostosowaniem postawy w obronie do stopnia zagrozenia atakiem,

e przemieszczaniem sie krokiem skrzyznym z niezaleznym ruchem ramion w kierunku pitki (bez

wczesniejszego taczenia),

® obrong pitek na palce w strefie otwartej (powyzej linii barkow),

® umieszczaniem ramion pod pitka,

® obrong pitek w padach (w przdd, w bok i do tytu) i rzutach,

® opanowaniem réznych sposobdw amortyzacji (poslizg, przewrot przez bark, przetoczenie).

Wystawa

Problemy wystawiajgcego/rozgrywajacego z:

e dojsciem do pozycji wyjsciowej przy siatce z pozycji bloku lub obrony,

e wystawieniem do tytu z ustawienia w kierunku IV strefy (ponad prawym barkiem),
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e wystawg w wyskoku (w najwyzszym zasiegu) pitek super i w | tempo,

* wystawg dotem do skrzydta (prowadzenie ramion w kierunku celu),

* wyborem miejsca i trajektorii lotu pitki ze wzgledu na pozycje atakujacych.

Atak

Problemy atakujgcego z:

e dostosowaniem rozbiegu po ocenie mozliwosci ataku z pitki krétkiej i przyspieszonej,

e uderzeniem na putapie bloku,

® pracg nadgarstka pozwalajgca na dalekie wybicie pitki po bloku na aut,

e wykorzystaniem sytuacji w ustawieniu bloku.

Cwiczenia syntetyczne —taczenie elementéw technicznych w sekwencje

Cel:

Zwiekszenie efektywnosci dziatan taktycznych i technicznych poprzez:

* faczenie elementéw technicznych w sekwencje ¢wiczenn w danej fazie gry: ataku lub obrony,

e tgczenie elementédw dwoch faz: ataku i obrony poprzez fragmenty gry oraz mate gry

Sekwencja dziatan w ataku — forma zadaniowa i scista

Cwiczenia moga przebiega¢ w fazach:
® przyjecie — rozegranie

e rozegranie — atak

e w catym kompleksie: przyjecie — rozegranie — atak (asekuracja)

KI. 1 SPP

KI. 1l SPP

Doskonalenie sekwencji dziatann w fazie gry w ataku
z przyspieszonej pitki i w | tempo

Rozegranie — atak

Wspdtpraca rozgrywajgcego z atakujgcym ze skrzydta
z przyspieszonej pitki (super) i ze Srodka w | tempo.
Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych o
roznych torach lotu, w rdznej odlegtosci od
rozgrywajacego. Podczas nauki najpierw dorzucamy
pitke o statym torze lotu w state okreslone miejsce,
nastepnie wprowadzamy druga sytuacje gdy jeden z
parametréow pitki jest zmieniony. Dopiero po
opanowania danego zadania dofaczamy kolejne
sytuacje. Dazenie do uzyskania statej, przyspieszonej,
lekko spadajacej, przed atakujgcym, trajektorii lotu
pitki (1,5-2 m powyzej siatki) wystawianej do
atakujgcego ze strefy IV i Il. Dostosowanie tempa

Doskonalenie sekwencji dziatarn w fazie gry w ataku
z przyspieszonej pitki i w | tempo

Rozegranie — atak

Atak z pitek wystawionych na drugg linie z zadaniem
uderzenia pitki nad polem ataku jak najblizej siatki.
Atak w | tempo przy rozgrywajacym z dostosowaniem
pozycji wyjSciowej do miejsca wystawienia (trajektoria
dorzuconej pitki).

Rozegranie i atak pitki po starcie z réznych pozycji
wyjsciowych wynikajgcych z przebiegu gry, z tempem
¢wiczenia zblizonego do warunkéw gry. Decyzja o
miejscu odbicia do ataku w | tempo podejmowana
przed rozpoczeciem rozbiegu. Atak ze skrzydta w
powigzaniu z atakiem w | tempo z dazeniem do
peryferyjnej obserwacji zawodnikow atakujgcych
przez rozgrywajgcego (tempa dojscia atakujgcego

54




pitki przyspieszonej z
skorygowania miejsca

rozbiegu do ataku z
zachowaniem mozliwosci
naskoku do odbicia.
Rozpoczynanie rozbiegu z pozycji wyjSciowej do ataku
w kierunku V strefy przeciwnika. Koncentrowanie sie
atakujgcego na uderzeniu pitki po kierunkach
(wykonanie obrotu podczas naskoku lub w czasie
lotu). Praca reki atakujgcej prostopadle do barkow ze
skretem nadgarstka

Przyjecie — rozegranie

Koordynacja przyjecia i rozegrania w celu okreslenia
trajektorii lotu pitki dla danego rodzaju ataku
Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwdch
kierunkéw zza siatki) o zmiennej trajektorii lotu w
okreslone miejsce.

Wspdtpraca 2—-3 przyjmujgcych w ustawieniu blizej -
dalej w stosunku do siatki z zadaniem przyjecia pitki
(,otwieranie” sie zawodnika nieprzyjmujgcego z
przodu lub  asekurowanie przez zawodnika
nieprzyjmujgcego z tytu). Zajecie pozycji wyjsciowej do
ataku po przyjeciu pitki (rotacja przyjmujgcych na
pozycjach).

Przyjecie — rozegranie — atak

W tych ¢wiczeniach staramy sie doprowadzi¢ do
powtarzalnosci danej sytuacji. Dopiero po jej
wzglednym opanowaniu przechodzimy do nastepnej.
Doskonalenie schematow dziatan w fazie gry

w ataku. Przyjecie po dorzuceniu lub zadaniowej
zagrywce (z dwdch kierunkéw zza siatki), o zmiennej
trajektorii lotu w okreslone miejsce.
Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg z
wyjsciowej do przyjecia zagrywki
ustawieniu przez 2—3 zawodnikow.
Ocena przez rozgrywajgcego przyjetej pitki i jak
najszybsze  przemieszczenie sie do  miejsca
wystawienia (wazne jest ustawienie przodem do IV
strefy).

pozycji
W przyjetym

w | tempo).

Zadania stawiane atakujgcym dotyczace uderzenia
pitki na okreslonym putapie (np. zawieszona guma,
staty blok):

¢ liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
rozegran,

® bez dwdch kolejnych btedow itp.

Przyjecie — rozegranie

Wystawienie pitki do chwytajgcego lub uderzajgcego
z podwyzszenia, albo chwytajgcego w wyskoku przy
rozgrywajacym (wystawienie w | tempo Realizowanie
taktyki rozegrania z ukrywaniem swoich

zamiardw poprzez state ustawienie przodem do IV
strefy.

Stawianie zadan rozgrywajgcym dotyczgce wyboru
kierunku wystawienia pitki w kontekscie dziatan
wtasnego zespotu:

e liczba dobrych kolejnych rozegran bez btedu,

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
rozegran,

® bez dwdch kolejnych btedow itp.

Przyjecie — rozegranie — atak

Zajecie pozycji wyjsciowych do ataku z pozycji do
przyjecia zagrywki z uwzglednieniem trajektorii
przyjetej pitki. Atak w | tempo (w tym z pitki
przesunietej) po dograniu pitki wzdtuz siatki (w
kierunku stref IV i ll).

Atak zawodnika w okreslone tempo po przyjeciu pitki

blisko siatki lub w ustawieniu dwdjkowym w strefach

konfliktu (blizej/dalej albo obok siebie).

Zadania stawiane atakujgcym z okresleniem kierunku

uderzenia:

e liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
atakow,

® bez dwdch kolejnych bteddéw itp.

Sekwencja dziatann w obronie

Cel:

Nauczanie i doskonalenie wspdtpracy zawodnikéw w ramach kompleksu 2 poprzez tgczenie

poszczegblnych elementéw w fazy gry.
Cwiczenia moga przebiegaé w fazach:

e obrona — wystawienie/rozegranie,
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¢ blok-obrona — wystawienie/rozegranie

e w catym kompleksie: blok—obrona — wystawienie/rozegranie — atak.

KI. 1 SPP

KI. 11 SPP

Doskonalenie sekwencji dziatarh w fazie gry w obronie
wynikajgce z obrony ataku z przyspieszonej pitki
i w | tempo w deficycie czasu

Obrona — wystawienie/rozegranie

Utrzymanie pitki w grze przez bronigcego (pitka
wysoka na srodek boiska), wystawienie/rozegranie
pitki Obrona ataku: z podwyzszenia, z wiasnego
podrzutu, z podrzutu trenera. Obrona ataku w
kierunku prostopadtym do ustawienia barkéw
atakujgcego lub ze skretng pracg nadgarstka (kciuk w
gore, kciuk w dof). Dostosowanie ustawienia
zawodnikéw obrony z pozycji wyjsciowej lub z pozycji
gotowosci, z zastosowaniem optymalnej sekwencji
krokéw, do zmiany kierunku ustawienia barkéw
atakujgcego. Wspétpraca zawodnikéw obrony przy
pitkach padajgcych miedzy nimi, przemieszczanie sie w
obronie prostopadle do toru lotu pitki (ustawienie ,na
zaktadke”). Asekuracja zawodnika bronigcego przez
pozostatych zawodnikdw. Woystawienie/rozegranie
przez zawodnika rozgrywajgcego 1z ustawienia
przodem do IV strefy lub z obrotem w tym kierunku.

Blok-obrona — wystawienie/rozegranie

Wspdtpraca blokujgcych i bronigcych przy ataku

z przyspieszonej pitki (super) i w | tempo, wystawienie/
rozegranie pitki

Wspodtpraca blok—obrona przy ataku:

¢ z podwyzszenia,

* po wiasnym podrzucie lub trenera,

* po wystawieniu pitki,

¢ 7 atrapg bloku,

¢ z blokiem zawodnikdw na podwyzszeniu.
Reagowanie blokujgcych i bronigcych na:

¢ zmiane kierunku ustawienia barkéw atakujgcego
przed uderzeniem — w trakcie naskoku lub w
powietrzu,

¢ prace nadgarstka w trakcie uderzania pitki.
Wspdtpraca blokujgcych w  bloku zamknietym,
otwartym, statym lub dotgczajgcym do miejsca ataku
przeciwnika. Zajmowanie w obronie pozycji gotowosci
do obrony pitki atakowanej obok bloku (wyjscie z
cienia bloku) lub ataku wykonanego pomiedzy
blokujgcymi na ,szwie” albo w ,dziurze” bloku
(podwajanie obrony).

Doskonalenie sekwencji dziatar w fazie gry w obronie
wynikajgce z obrony ataku z przyspieszonej pitki
i w | tempo w deficycie czasu

Obrona — wystawienie/rozegranie

Przemieszczenie w obronie w deficycie czasu.
Obserwowanie atakujgcego i reagowanie na pitki
kiwniete (np. reagowanie na zwolnienie ruchu reki lub
opuszczenie tokcia atakujgcego). Obrona pitek w
strefie tutowia, z przodu, ponad gtowa. Wspétpraca
zawodnikéw obrony przy pitkach padajgcych miedzy
nimi, przemieszczanie sie w obronie prostopadle do
toru lotu pitki (ustawienie ,na zaktadke”).
Wystawienie/rozegranie przez zawodnika
rozgrywajacego z ustawienia przodem do IV strefy lub
z obrotem w tym kierunku. Wystawianie pitki po
obronie przez pozostatych zawodnikéw

— odbiciem oburgcz gérnym i dolnym, w wygodnym
dla nich kierunku.

Wdrazanie libero do wystawienia pitki po obronie
(szczegdlnie po obronie przez rozgrywajgcego).

Blok-obrona — wystawienie/rozegranie

Podwajanie obrony przy nieefektywnie blokujgcym
zawodniku (np. niski zasieg). Skupienie sie na
asekurowaniu pitki przy niktej mozliwosci ataku w
kierunku obroncy. Blok naprzeciw ramienia zawodnika
atakujgcego — zewnetrzny bark na wprost osi tutowia
atakujgcego (po obrocie tutowia w kierunku siatki
dtonie blokujgcego znajdujg sie naprzeciwko reki
atakujgcego). Dazenie Srodkowego bloku do
utworzenia szczelnego bloku ze skrzydtowym (blok
zamkniety) z uwzglednieniem sytuacji bloku
otwartego (dziura w bloku) z zachowaniem
wiasciwego tempa wyskoku. Ksztattowanie
optymalnego sposobu przemieszczania

sie blokujacych z pozycji dostosowania do miejsca
wyskoku z rézng sekwencja krokow.
Wystawienie/rozegranie pitki po przemieszczeniu sie
do pozycji wyjsciowej przy siatce (3 m od prawej linii
bocznej) po wykonaniu bloku lub z pozycji obrony do
osoby chwytajgcej, atakujgcej z podestu lub trafianie
do obreczy ustawionej w miejscu ataku.
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Blok-obrona-wystawienie/rozegranie-atak

Ptynne przejscie z pozycji zawodnika blokujgcego

lub bronigcego w polu do ataku. Doskonalenie
kompleksu dziatan w obronie zakonczonych
skutecznym atakiem, po wykonaniu ataku przeciwnika
z podwyzszenia lub po rozbiegu (bez wyskoku lub w
wyskoku) z okreslonym zadaniem. Doskonalenie gry w
obronie w sytuacji:

e bloku zamknietego do ataku przeciwnika z
ustalonych stref w réznej odlegtosci od siatki,

* bloku otwartego do ataku przeciwnika z ustalonych
stref w réznej odlegtosci od siatki.

Blok-obrona-wystawienie/rozegranie-atak
Kierowanie pitki w obronie w zaleznosci od stopnia
trudnosci: dogranie tatwej pitki dokfadnie i obrona
trudnej pitki w okolice $rodka boiska

Wystawienie pitki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z wyborem kierunku i tempa rozegrania.
Atak zawodnika blokujgcego, nieblokujgcego lub
obroncy (atak z drugiej linii): po dograniu pitki za
darmo, po bloku pasywnym, po obronie pitki w polu
oraz po asekuracji (samoasekuracji) ataku i bloku z
wykorzystaniem mozliwosci atakujgcych.

Ataku w okreslonym kierunku (np. obok atrapy bloku)
i na okreSlonym putapie uderzenia (po palcach
blokujgcych ustawionych na podwyzszeniu).

Cwiczenia analityczne elementéw gry — forma zadaniowa i $cista
Nauczanie elementdéw techniki gry i jej wariantéw, ksztattowanie wtasciwych nawykéw ruchowych

oraz zastosowanie ich w réznych sytuacjach w grze.

KI. 1 SPP

KI. 1l SPP

Zagrywka rotacyjna z wyskoku

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej z wyskoku
poprzedzone jest opanowaniem zagrywki rotacyjnej
bez wyskoku. Na poprawne jej wykonanie skfada sie:
Przodem do kierunku zagrywania z prawg nogg z
przodu, za linig konicowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu, pitka na dtoni na
wysokosci barkéw (lub trzymana swobodnie oburacz).
¢ podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki rekg uderzajaca (lub oburacz)

z rotacjg postepujacg, Srodek ciezkosci ciata
utrzymywany ponad prawa stopg — dtuzszy krok lewg
noga zaraz po podrzuceniu pitki, wyprostowana reka
prowadzona do wysokosci barku, nastepnie ugieta w
tokciu, wyrzut pitki z nadaniem jej postepujgcej rotacji.
Wysokos¢ podrzutu umozliwiajaca ptynne wykonanie
rozbiegu i uderzenie w najwyzszym punkcie wyskoku.
¢ rozbieg i naskok

Rozpoczynanie rozbiegu z odlegtos¢ ok. 5 m od linii
koncowej. Trzykrokowy przyspieszajgcy rozbieg
(lewa— prawa—lewa). Kroki wykonywane tak, jak do
ataku. Pierwszy dtugi krok wykonany lewg noga
decyduje o osigganiu duzej poziomej szybkosci po
starcie. Podczas drugiego kroku tutéw pochyla sie do
przodu, prawa pieta postawiona na podtozu, a
ramiona wykonujg maksymalny wymach do tytu
(powyzej barkow). Przy naskoku lewa stopa ustawiona
pod katem 45° w stosunku do linii rozbiegu. Podczas
przenoszenia lewej nogi do przodu ramiona wykonuja
symetryczny ruch od dofu przodem w gdre. Dojscie do
miejsca odbicia korfczy sie postawieniem stép prawa—
lewa, pozwalajgcym na swobodny wyskok.

¢ wyskok i uderzenie pitki

Zagrywka rotacyjna z wyskoku

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej z wyskoku
poprzedzone jest opanowaniem zagrywki rotacyjnej
bez wyskoku. Na poprawne jej wykonanie sktada sie:
Przodem do kierunku zagrywania z prawg noga z
przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajgcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ew. 2 lub 4 kroki),
pitka na dtoni na wysokosci barkéw (lub trzymana
swobodnie oburgcz).

e podrzut pitki

Wysokos¢ podrzutu umozliwiajgca ptynne wykonanie
rozbiegu i uderzenie w najwyzszym punkcie wyskoku.
e rozbieg i naskok

Rozpoczynanie rozbiegu z odlegtos¢ ok. 5 m od linii
koAcowej. Trzykrokowy przyspieszajgcy rozbieg
(lewa— prawa—lewa).

* wyskok i uderzenie pitki

W momencie uderzenia nalezy by¢ bardziej pod pitka
niz w przypadku ataku. Dfon nakrywa pitke, nadajgc jej
rotacje postepujaca (podobnie, jak przy ataku).

e [adowanie

Z amortyzujgcg pracg ndg, najlepiej obundz na
Srddstopiu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

Zagrywka szybujgca (bezrotacyjna) z wyskoku obunéz
* pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawag noga z
przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ew. 2 lub 4 kroki),
pitka trzymana swobodnie oburgcz (jednoracz)

e rozbieg

Trzykrokowy (ew. 2 lub 4), dynamiczny, przenoszacy
jego energie na pitke.
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Po odbiciu prawy bark odwiedziony do tytu, nogi
ugiete w kolanach, ciato tworzy fuk napiety. Na
wysokosci

barkdw rozpoczyna sie odwiedzenie prawej reki do
uderzenia: fokie¢ uniesiony w gére—skos za gtowe,
przedramie zgina sie pod katem ostrym, dfon zostaje
przeniesiona do tytu, wyprostowana lewa reka unosi
sie w goére. W czasie prowadzenia reki do uderzenia
pitki tokie¢ podaza w przéd, osiggajac swoja
maksymalng wysoko$é, prawy bark wysuwa sie przed
linie tutowia, lewa reka podaza w dét, prawa reka
prostuje sie w stawie tokciowym. W momencie
uderzenia nalezy by¢ bardziej pod pitkg niz w
przypadku ataku. Dtorn nakrywa pitke, nadajgc jej
rotacje postepujacy (podobnie, jak przy ataku).

¢ |gdowanie

Z amortyzujgcg pracg nog, najlepiej obundz na
Srédstopiu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

Przyjecie zagrywki

e Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete, tutdw wyprostowany, ramiona ugiete
przed tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajgcego.
Srodek ciezkodci ciata przeniesiony w kierunku
Srddstopia pomiedzy stopami, z jedng noga
nieznacznie wysunietg do przodu. ,Czytanie”
trajektorii lotu pitki.

e Przemieszczenie

Krok  dostawny jako  podstawowy  sposdb
przemieszczania sie. Pierwszy krok wykonany jest
zwykle nogg blizszg pitki. Przemieszczenie do miejsca
przyjecia bez oscylacji $Srodka ciezkosci géra—dot
(podczas prostowania tutowia ciezar ciata przesuwa
sie na piety).

e Odbicie pitki

taczenie ragk bezposrednio przed odbiciem tworzac
rowng ptaszczyzne ramion poprzez ich usztywnienie
(zblizenie tokci) przed sobg lub z boku tutowia.
Wiasciwy kat ustawienia barkéw i rdwna ptaszczyzna
ramion. Odbicie pitki z boku tutowia — utworzenie
kata ptaszczyzny odbicia poprzez podniesienie barku
po stronie odbicia i odstawienie nogi do tytu po stronie
odbicia. Skierowanie sie w strone celu, prowadzenie
pitki wzrokiem do momentu odbicia. Przyjecie pitki z
synchroniczng praca nég.

Nogi ugiete w stawach skokowych pozwalajg na
utrzymanie aktywnej postawy i dostosowanie
ptaszczyzny odbicia do lotu pitki. Utrzymanie
wiasciwego kata utozenia ramion (kat padania— kat
odbicia). Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych
ruchéw, ruch ramion w stawach barkowych
ograniczony.

e podrzut pitki

W momencie postawienia lewe]j nogi, najpdzniej przed
postawieniem ostatniego kroku, oburgcz z barkami
pochylonymi w przdéd, na strone reki uderzajgce;j.
Dopuszczalny jest takze podrzut jednorgcz. Wysokos¢
podrzutu pitki powinna uwzgledni¢ maksymalny zasieg
zagrywajacego po wyskoku, wyrzut pitki nad boisko.

¢ naskok, wyskok i uderzenie pitki

Naskok jak do ataku, jednak mniej ,,oporowy”. Wyskok
w gore w przdd nad boisko. Prostowanie ramienia do
uderzenia przebiega bardziej w przéd niz w gore i
zakonczone jest uderzeniem usztywnionej dtoni w
Srodek pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie kroétki.
Pozycja dtoni w momencie uderzenia stanowi
przedtuzenie przedramienia. Reka po uderzeniu nie
podaza za pitka, lecz zatrzymuje sie, a nawet cofa.

e [adowanie

W zasadzie w biegu, z kontrolg wzrokowa gry
przeciwnika.

Przyjecie zagrywki

e Pozycja wyjsSciowa

Nogi ugiete, tutdw wyprostowany, ramiona ugiete
przed tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajgcego.
Srodek ciezkodci ciata przeniesiony w kierunku
Srodstopia pomiedzy stopami, z jedng noga
nieznacznie wysunietg do przodu. ,Czytanie”
trajektorii lotu pitki.

e Przemieszczenie

Rozwijanie gtebokiego widzenia umozliwia jak
najwczesniejszy start do przewidywanego miejsca
przyjecia zagrywki (zanim pitka doleci do siatki).
Przewidywanie miejsca i sposobu przyjecia zagrywki
zanim pitka przeleci nad ptaszczyzng siatki.

e Odbicie pitki

Uchwycenie rdéznicy w technice przyjecia rdéznych
zagrywek, wymagajgcych: ruchu ramion, utrzymania
tylko ich ptaszczyzny lub wykonania amortyzaciji.
Przyjecie lekko zagranych pitek (szybujgca Iub
rotacyjna w wyskoku) z ruchem ramion w przéd w
kierunku celu.

Przyjecie zagrywek mocnych (rotacyjna w wyskoku)

z amortyzacjg i ugieciem ramion, mozliwie blisko
tutowia (w okolicach $rodka ciezkosci ciata).
Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchéw,
ruch ramion w stawach barkowych ograniczony.
Przyjecia w niestabilnej pozycji z kontynuowaniem
ruchu po kontakcie przedramion z pitkg — pad
siatkarski. Przyjecie palcami (odbicie oburgcz gérne) z
dostosowaniem ich napiecia do predkosci pitki, z
ruchem ramion pod odpowiednim katem w gore.
Przyjecie pitki w poblize siatki (0,5-1,5 m) w okolice
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Rozegranie

e Pozycja wyjsciowa

1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej
umozliwiajgca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.
e Przemieszczenie

Start do miejsca wystawienia po ocenie trajektorii
przyjetej  pitki.  Przemieszczenie do  miejsca
wystawienia pitki, ustawienie ciata przodem do IV
strefy lub z obrotem ciata w jej kierunku. Do pitek
oddalonych od siatki przemieszczenie w odpowiednim
rytmie, zakoriczone sekwencja

krokéw prawa — lewa noga.

e QOdbicie pitki
Biodra i tutow pod pitka, plecy proste, dtonie powyzej
czota. Obserwacja i ocena pitki oraz pozycji

zawodnikéw atakujgcych. Dtonie ustawione tak, aby
pasowaty do ksztattu pitki (nasada dfoni nie powinna
dotyka¢ pitki w chwili odbicia). Palce bardziej
usztywnione u poczatkujacych zawodnikow.

Wiekszy kontakt palcéw z pitkg, to lepsza kontrola
pitki. Odbicie pitki z pracg ndg, tutowia, ramion i
nadgarstkow. Palce dziatajg jak trampolina.
Wystawienie na duzg odlegtos¢ wymaga wiekszej
pracy ndg i wyprostu ramion.

Atak

e Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci do ataku

e Rozbieg i naskok

Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie ciata
do wyskoku do wystawionej pitki. Rozbieg w kierunku
V strefy boiska przeciwnika —mozliwos¢ obracania
uderzajagcego ramienia w rozne kierunki boiska
przeciwnika. (stawiamy stopy: lewa—prawa—lewa).
Praca ramion skoordynowana z krokami rozbiegu.
Obserwacja zachowania blokujgcych przeciwnika.
Wybdr miejsca wyskoku tak, aby odbicie nastgpito
pionowo w gore, a uderzenie pitki nieznacznie przed
sobg w najwyzszym punkcie (eliminowanie
podchodzenia pod pitke). Skorygowanie miejsca
wyskoku w ostatnim kroku.

Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z faza
naskoku (pieta—palce), aby pociggna¢ ciato do gory

i utrzymad prostg sylwetke podczas wyskoku.

Uwaga: w nauczaniu nalezy koncentrowad sie na
ostatnich dwdch krokach, a kolejno dotgczac 1 lub 2

strefy 0 po stromej trajektorii z najwyzszym punktem
wzniesienia nad linig 3 m.
Libero w strukturze przyjecia.

Rozegranie

e Pozycja wyjsciowa

1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej
umozliwiajgca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.
e Przemieszczenie

Podczas ruchu do pitki rece powinny by¢ w dole
skoordynowane naturalnie z ruchem ciata.
Wzniesienie ramion w gére dopiero po zajeciu miejsca
wystawienia.

e Odbicie pitki

Wystawienie pitki oddalonej od siatki do Il i | strefy —
ruch ramion przez prawy bark. Wystawienie z miejsca
i z wyskoku pitki przyspieszonej (super) na skrzydto
oraz w | tempie przy rozgrywajacym i jej modyfikacje.
Utrzymanie postawy neutralnej ciata podczas
wystawienia, wystawienie do przodu i do tylu bez
zdradzania zamiaréw. Wystawienie pitki w wyskoku
wedtug zasady: najpierw wyskok nastepnie odbicie w
najwyzszym  punkcie. Rozwijanie umiejetnosci
widzenia peryferyjnego — obserwowanie zachowania
zawodnikéw blokujgcych.

Ksztattowanie umiejetnosci kierowania gra zespotu

w ataku. Ksztattowanie umiejetnosci kiwniecia pitki
jednoracz.

Atak

e Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci do ataku

e Rozbiegi naskok

Moment rozpoczecia rozbiegu dostosowany do
trajektorii dogranej pitki i tempa wystawienia (ocena
ruchu i sposobu odbicia pitki przez rozgrywajgcego).
Zawodnicy atakujgcy z pitek wysokich startujg, gdy
wystawiona pitka pokona potowe odlegtosci (pitka w
najwyzszym punkcie). Zawodnicy atakujacy z pitek
przyspieszonych (super) startujg w momencie
wystawienia pitki, dostosowujgc swoj rozbieg tak, aby
wykonaé¢ dynamiczny naskok, gdy pitka jest w potowie
odlegtosci. Rozbieg powinien by¢ ptaski, swobodny i
rytmiczny, przyspieszajgcy przy naskoku (przy trzech
krokach)

Prowadzenie reki w taki sposéb aby uderzy¢ pitke
daleko w boisko, a nie z géry w dét. Wybodr kierunku
ataku poprzez ustawienie tutowia w locie przed
uderzeniem pitki. Rozwijanie umiejetnosci
obserwowania bloku (uderzenie obok bloku lub po
bloku). Atak z prostopadtg do linii barkéw pracg
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kroki. Naskok poprzez zdecydowane i dynamiczne
postawienie prawej nogi, nastepnie szybkie
dostawienie lewej nogi. Przy naskoku lewa stopa
ustawiona pod katem 45° w stosunku do linii rozbiegu.
Ostatnig fazg naskoku jest odbicie. Wyskok i uderzenie
Wykorzystanie bezwtadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujgcej (tokie¢ z tytu tutowia
powyzej linii barkow).

W  trakcie  wyskoku wystepuja w  sposéb
skoordynowany: prostowanie bioder i tufowia do
,Jfuku napietego”, przeniesienie reki atakujgcej sitg
bezwtadnosci do tytu. Réwnoczesny ruch lewej reki w
doét w kierunku przeciwnego biodra z prostowaniem
reki atakujacej w tokciu w kierunku pitki (tokie¢
uniesiony wysoko). Uderzenie pitki w najwyzszym
punkcie wyprostowanym ramieniem, naturalnie
otwartg dtonig z aktywnym ruchem nadgarstka (dton
nakrywa pitke), aby nadac pitce postepujaca rotacje.

e lLadowanie

Ladowanie na S$rdédstopiu obydwu ndg, stopy
zwrocone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugieciem nog w stawach kolanowych i skokowych
nastepnie przeniesienie ciezaru na cate stopy tak, aby
rzut pionowy kolan nie wychodzit przed palce.
Atak w | tempo

Rozbieg do ataku w | tempo rozpoczynamy w
momencie dogrywania pitki do rozgrywajacego, a jego
rytm zalezy od trajektorii dogrania. Rozbieg w
kierunku V strefy boiska przeciwnika. Naskok i wyskok
do ataku przed odbiciem pitki przez

rozgrywajacego. W momencie odbicia pitki przez
rozgrywajacego reka atakujgcego odwiedziona i
gotowa do uderzenia pitki. Dalszy ruch reki odbywa sie
tylko w kierunku pitki.

Atak z Il linii

Rozbieg skoordynowany tak aby odbicie do wyskoku
nastapito tuz przed linig 3 m. Naskok mniej oporowy
(lewa stopa w linii rozbiegu), odbicie w gére w przdéd
tak, aby uderzenie pitki nastgpito

nad polem ataku.

Blok
e Pozycja wyjsciowa
W pozycji wyjsciowej, blokujgcy zwrdcony jest twarzg

ramienia oraz skretng pracg nadgarstka. Plasowanie
jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia pitki i
wiekszej precyzji kierowania jej w wybrang strefe
boiska przeciwnika. Kiwniecie jako forma ataku
polegajgca na precyzyjnym skierowaniu pitki palcami
w wybrang strefe boiska przeciwnika. Ruch reki jak do
uderzenia, z zatrzymaniem jej w momencie kontaktu z

pitka.

e Ladowanie

Lagdowanie na S$rdédstopiu obydwu ndg, stopy
zwrocone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugieciem nog w stawach kolanowych i skokowych
nastepnie przeniesienie ciezaru na cate stopy tak, aby
rzut pionowy kolan nie wychodzit przed palce.

Atak w | tempo

Rozbieg do ataku w | tempo rozpoczynamy w
momencie dogrywania pitki do rozgrywajacego, a jego
rytm zalezy od trajektorii dogrania. Rozbieg w
kierunku V strefy boiska przeciwnika. Naskok i wyskok
do ataku przed odbiciem pitki przez

rozgrywajacego. W momencie odbicia pitki przez
rozgrywajacego reka atakujacego odwiedziona i
gotowa do uderzenia pitki. Dalszy ruch reki odbywa sie
tylko w kierunku pitki.

Atak z Il linii

Rozbieg skoordynowany tak aby odbicie do wyskoku
nastgpito tuz przed linig 3 m. Naskok mniej oporowy
(lewa stopa w linii rozbiegu), odbicie w gére w przdd
tak, aby uderzenie pitki nastgpito nad polem ataku.
Prowadzenie reki w taki sposob, aby uderzyé pitke
daleko w boisko, biorgc pod uwage odlegtosc
wystawionej pitki od  siatki.  Amortyzacja
uwzgledniajgca dtugosé lotu atakujgcego.

Atak z jednej nogi (kobiety)

Atak z jednej nogi po rozbiegu pod katem 45° lub
mniejszym (wzdtuz siatki), odwiedzenie reki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.

Blok

e Pozycja wyjsciowa
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do przeciwnika w swojej strefie. Nogi ugiete w
stawach skokowych i kolanowych, gotowe

do wyskoku. Stopy ustawione prostopadle do siatki
na szerokos$é bioder lub nieznacznie szerzej. Ramiona
uniesione, ugiete w stawach tokciowych, dtonie na
wysokosci gfowy.

e Przemieszczanie sie do bloku

Krok dostawny stosowany jest podczas
przemieszczania blokujgcego na krotkich
odlegtosciach. Krok skrzyzny przy pokonywaniu
wiekszych odlegtosci w deficycie czasu, gtdwnie przez
zawodnika sSrodkowego, zakonczony dostawieniem
stopy do punktu odbicia z ustawieniem tutowia w
kierunku siatki (postawienie zewnetrznej stopy obok
wewnetrznej skrajnego bloku).

o Wyskok

Odbicie pionowo w gore z réwnolegtego ustawienia
stép. Ramiona prowadzone wzdiuz tutowia do
przetozenia na wprost na drugg strone siatki. Ramiona
wyprostowane z  unieruchomionymi  stawami
nadgarstkowymi, tokciowymi i barkowymi, pochylone
w przdd i skierowane do $rodka boiska. ,,Prowadz rece
przy krawedzi siatki do gory, wyciggnij je tak, aby
siegng¢ nimi jak najdalej poza siatke (palce
maksymalnie rozwarte)”. Kiedy pitka znajduje sie
blisko siatki, blokujgcy ,,wkfada” rece bezposrednio na

pitke.

e Ladowanie

Wycofanie rak skoordynowane z ruchem opadania.
Ladowanie z amortyzacja w stawach skokowych i
kolanowych. Wzrok podaza za pitkag, odzyskanie
pozycji gotowosci do gry.

Obrona

e Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych,
stopy ustawione w sposéb umozliwiajgcy szybki start
w dowolnym kierunku. Srodek ciezkosci ciata
przeniesiony w kierunku $rédstopia, znajdujacy sie
pomiedzy stopami.

Tutédw w miare wyprostowany, ramiona roztozone
dos¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w tokciach,
wewnetrzna cze$é¢ przedramion zwrdcona do gory,
wzrok skierowany na atakujacego.

Zawodnik bronigcy w strefie | lub V pitke atakowang
po prostej powinien mie¢ noge blizej linii wysunietg do
przodu, a ciato zwrdcone w kierunku $rodka boiska,
bark blizej linii lekko uniesiony

e Przemieszczenie

Przemieszczenie z pozycji wyjsciowej do obrony ataku

Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych,
gotowe do wyskoku. Stopy ustawione prostopadle do
siatki na szerokos$¢ bioder lub nieznacznie szerzej.
Ramiona uniesione, ugiete w stawach tokciowych,
dtonie na wysokosci gtowy. Dionie utozone ,,na siatce”,
ich ptaszczyzna jest rownolegta do powierzchni siatki.
e Przemieszczanie sie do bloku

Szybkie dojscie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z pitki na zawodnika atakujacego (blokujgcy
srodkowy po starcie powinien spojrze¢ w kierunku
partnera na skrzydle). Blokujgcy na skrzydle porusza
sie zwykle krokiem dostawnym z doskokiem na noge
zewnetrzng, krokiem skrzyznym lub  biegiem.
Przemieszczanie zawodnikéw do bloku potréjnego

o  Wyskok
Czas i miejsce wyskoku uzaleznione sg od tempa
rozegranej pitki, kierunku rozbiegu i mozliwosci

skocznosciowych atakujgcego. Do wyzszych pitek, w
drugie albo trzecie tempo, blokujgcy powinien skakaé
po atakujgcym,

zanim atakujacy osiggnie swéj maksymalny

putap wyskoku (jezeli atakujgcy jest dalej od siatki,
blokujgcy opdznia swoj wyskok). Uwaga: wyskok do
ataku przeciwnika w I/Il tempo z pozycji wyjsciowej
bez pogtebiania ugiecia nog (ruch tylko w gére).

Jezeli pitka atakowana jest poza antenka, blokujacy
zewnetrzny skacze do bloku przy antence tak, aby
pitka nie mogta ,przejs¢” pomiedzy antenka a
ramionami.

e ladowanie

Ladowanie z amortyzacjg w stawach skokowych i
kolanowych.

Obrona

e Pozycja wyjsciowa

Ograniczony czas reakcji zawodnika ze wzgledu na
predko$¢ lotu uderzonej pitki determinuje witasciwg
pozycje w obronie.

Tutéw w miare wyprostowany, ramiona roztozone
dos¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w tokciach,
wewnetrzna czes¢ przedramion zwrécona do gory,
wzrok skierowany na atakujgcego. Uwaga: nalezy
unika¢ nawykowego 1aczenia ramion przed
uderzeniem. Zawodnik bronigcy w strefie | lub V pitke
atakowang po prostej powinien mie¢ noge blizej linii
wysunietg do przodu, a ciato zwrdcone w kierunku
srodka boiska, bark blizej linii lekko uniesiony

e Przemieszczenie

Start do przewidywanego miejsca obrony tuz po
wystawieniu pitki przez przeciwnika, a zakonczenie
ruchu przed jej uderzeniem. Obserwacja wystawionej

61




ze skrzydta powinno odbywac sie krokiem dostawnym
lub skrzyznym, Przemieszczenie do miejsca obrony bez
oscylacji srodka ciezkosci géra—dot.

e QOdbicie pitki

taczenie ragk bezposrednio przed odbiciem. Odbicie
pitki wysoko w kierunku srodka boiska. W pozycji do
obrony rece sg umieszczone w takim potozeniu, aby
mozna szybko zareagowac do niskiej pitki, broni¢ na
wysokosci tutowia lub powyzej gtowy.

Zasada jest, by zawodnik bronit kazdg pitke, ktéra
przechodzi nad siatka, tak jakby to byt pojedynek
jeden na jeden. Odbicie pitki oburgcz z przodu i z boku
tutowia z ustawieniem katéw ramion. Ugiecie rak w
tokciach zapewnia odbicie pitki do géry Obrona silnie
atakowanych pitek z boku zawodnika, a takie w
okolicy jego barkéw i gtowy. Obrona pitek nisko
lecacych poprzez zastosowanie wykroku lub zejscia w
dét (do kleku, siadu lub lezenia).

pitki oraz atakujgcego. ,Czytanie gry” i wspétpraca z
blokujagcymi w celu zajecia najlepszej pozycji do
obrony.

e Odbicie pitki

Obrona pitek dalej od bronigcego (plasowanych lub
kiwanych) z wykorzystaniem padéw i rzutéw
siatkarskich tak, aby podbi¢ jg mozliwie wysoko.
Obrona pitki catym ciatem. Gotowos¢ do obrony
dwéch sposobdéw ataku: uderzenie mocno lub krétko
za blok (plasowanie, kiwniecie).

W pierwszej kolejnosci przygotowanie do obrony
mocnego ataku, w nastepnej kolejnosci odczytanie
zamiaréw atakujgcego — ,skrét”. Pitki bronione w
padach i rzutach siatkarskich bronimy wysoko do
$rodka boiska (obrona typu ,J” — poprzez zgiecie
przedramion). Obrona mocnego ataku dtonmi —
dtonie stykajg sie kciukami tworzac ptaszczyzne do
odbicia. Obrona sytuacyjna jednorgcz lub nogg
(szybsza reakcja, krotsza droga, wiekszy zasieg).

KI. Il - IV Szkoty Ponadpodstawowej - |ll etap wczesnej specjalizacji szkolenia sportowego- Junior

Cel:

| etap wczesnej specjalizacji dazy sie do przyrostu sprawnosci specjalnej, umiejetnosci

techniczno-taktycznych oraz innych specyficznych dyspozycji dla danej dyscypliny. Zmniejsza sie
udziat ¢wiczen wszechstronnych do okoto 30%, natomiast wzrasta udziat ukierunkowanych i
specjalnych do 60-70%. Stopniowo wzrasta udziat ¢éwiczen startowych. W miare zwiekszenia
intensywnosci stabilizuje sie objetos¢ ¢wiczen, ktdra pod koniec okresu ulega zmniejszeniu.

Wewnetrzna struktura dalej uwzglednia poziom i tempo rozwoju biologicznego oraz rytm pracy
szkoty, a pojawiajagcy sie zorganizowany system wspoétzawodnictwa determinuje juz podziat

makrocyklu na okresy treningowe.

Okres trwania tego etapu zwigzany jest z charakterem pitki siatkowej i stopniem jej trudnosci
(techniki i taktyki). Przypada on na okres gry w mtodziku.

Trening ten, charakteryzuje sie wiekszym udziatem ¢wiczen ukierunkowanych i specjalistycznych,
zwiekszajgcych mozliwosci nauczania poprawnej techniki i stosowania odpowiedniej taktyki.

W wiekszym stopniu wystepujg podstawowe formy rywalizacji sportowej, oraz wspétzawodnictwa

sportowego.

Szkolenie sportowe przypada na okres wyznaczony procesami wzrastania, rozwoju i dojrzewania.
Uwzgledniajgc te uwarunkowania dazy sie do wypracowania specyficznej organizacji i metodyki
treningu oraz systemu wspotzawodnictwa, podporzgdkowanych generalnym celom i zasadom
rozwoju mistrzostwa sportowego. Niezaleznie od stosowanych rozwigzan organizacyjnych (klasa,
szkota sportowa, klubowa grupa szkoleniowa), decydujacg role dla osiggniecia celu szkoleniowego
odgrywa sam proces treningu. Punktem docelowym jest osiggniecie mistrzostwa sportowego,
dtugotrwata stabilizacja wynikéw oraz umiejetnosci skutecznego prowadzenia walki sportowej

Wzrastajg takze obcigzenia z grupy Srodkéw specjalistycznych. Ich procentowy udziat w catosci
obcigzen dochodzi do 40 %. Pojawia sie bardzo duzo startow. Zawodnik otoczony jest specjalistyczna
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opieky lekarska. Praca treningowa nie polega juz tylko na bezwiednym wykonywaniu ¢wiczen ale
dochodzi praca z psychologiem i praca teoretyczna w ogoéle.

Zatozenia gry — charakterystyka techniczno — taktyczna

Przyjete tu zatozenia gry sg zréznicowane dla poszczegdlnych kategorii wiekowych (mfodzik, kadet,
junior), z uwzglednieniem proceséw rozwojowych i metodyki nauczania wynikajacych z okreslonych
zatozen dotyczacych danego okresu. Wszystkie mecze nalezy rozgrywaé zgodnie z obowigzujgcymi
przepisami gry w pitke siatkowg. Wprowadzone zatozenia powinny by¢ brane pod uwage podczas
szkolenia mtodziezy na danym etapie. Zastosowanie elementéw gry z wyzszego etapu jest sprawg
wyboru trenera i poziomu wyszkolenia zawodnika. Ogélnie do zadan trenera nalezy tu:

e okreslenie zakresu umiejetnosci indywidualnych zawodnikéw oraz zasad funkcjonowania w grze
na danym poziomie wspoétzawodnictwa,

e stawianie w zawodach zadan ksztattujgcych cechy psychiczne, odgrywajacych istotng role w
osigganiu sukcesu druzyny.

Celem gry jest przebicie pitki nad siatkg i spowodowanie jej upadku na boisko przeciwnika, oraz
zapobiezenie dotkniecia przez pitke boiska wtasnego. Zespét ma trzy odbicia w celu przebicia pitki
(dodatkowo moze wystgpi¢ dotkniecie pitki podczas bloku). Pitka wprowadzana jest do gry z
zagrywki. Zagrywka jest to uderzenie wykonywane przez zawodnika spoza linii koricowej, w celu
przebicia pitki nad siatkg na boisko przeciwnika. Akcja toczy sie do momentu upadku pitki na boisko,
poza boiskiem lub gdy zespét nie zdota przebié pitki na strone przeciwnika w prawidtowy sposéb. W
siatkdwce zespot wygrywajacy akcje zdobywa punkt. W przypadku gdy zesp6t odbierajacy zagrywke
wygrywa akcje, zdobywa on punkt, prawo zagrywki, a zawodnicy tego zespotu dokonujg rotacji,
przesuwajac sie o jedng pozycje zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

Zatozenia zespotowe

Kl. 111 SPP KI. IV SPP

Zagrywka

Zagrywka szybujgca (bezrotacyjna) w wyskoku i bez
wyskoku z precyzja kierowania pitki w wyznaczone
miejsce, z zachowaniem pewnosci i regularnosci jej
wykonania.

Zagrywka rotacyjna w wyskoku. Zwiekszanie stopnia

Zagrywka

Zagrywka szybujgca (bezrotacyjna) w wyskoku i bez
wyskoku z precyzjg kierowania pitki w wyznaczone
miejsce, z zachowaniem pewnosci i regularnosci jej
wykonania. Wtaczenie strategii wykonania zagrywki
do planu taktycznego gry zespotu w kontrataku.

trudnosci zagrywki poprzez uzyskanie wiekszej | Zagrywka rotacyjna w wyskoku. Uzyskanie wiekszej
predkosci lotu pitki z zachowaniem regularnosci | predkosci lotu pitki z zachowaniem regularnosci
wykonania. wykonania.

Przyjecie zagrywki

Przyjecie zagrywki przez 4-3-2 zawodnikéw w
zaleznosci od rodzaju zagrywki oraz od umiejetnosci
zawodnikow. Podziat obszaréow odpowiedzialnosci
zabezpieczajg wiekszy obszar boiska).

Rozegranie

Gra w zestawieniu 5-1. Wystawienie pitek wysokich
do stref v/l oraz  wystawienie pitki
przyspieszonej/super do stref IV/II/I. Wystawienie
réznych wariantéw pitki w pierwszym tempie (system
ustalony lub ptynny). Wystawienie pitki do strefy VI w
kombinacji z zawodnikiem

srodkowym (,,pipe”). Rézne warianty wystawy do
ataku z jednej nogi w pierwszym tempie (dziewczeta).
Atak

Przyjecie zagrywki

Wspotpraca w uktadzie poziomym i pionowym z
uwzglednieniem asekuracji przyjmujgcego.
Zwiekszanie zakresu odpowiedzialnosci zawodnika
libero.

Rozegranie

Wprowadzenie wystawienia szybkiej (quick) do strefy
IV. Wystawienie réznych wariantéw pitki w | tempie
(system ustalony lub ptynny). Wystawienie pitki do
strefy VI w kombinacji z zawodnikiem $rodkowym
(,,pipe”). Rdzne warianty wystawy do

ataku z jednej nogi w pierwszym tempie (dziewczeta).
Rozegranie kombinacji z uwzglednieniem bloku
przeciwnika. Zmiana tempa wystawienia

Atak
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Atak kierunkowy z pitki przyspieszonej (super) strefa

IV/1I/1, oraz szybkiej (quick) (strefa IV). Wprowadzenie
ataku z VI strefy w kombinacji z zawodnikiem
sSrodkowym (,,pipe”).

Asekuracja ataku

Asekuracja ataku przez 1-2-3 zawodnikdéw
znajdujacych sie najblizej atakujgcego. Asekuracja w
gtebi pola przez zawodnika przyjmujgcego
znajdujacego sie w drugiej linii

Blok

Pozycje wyjsciowe dostosowane do schematu gry
przeciwnika (ustawienie wasko, wasko z prawe;j lub
lewej strony). Dostosowanie bloku do szybkosci
rozegrania. System ,,czytania gry” oraz wprowadzanie
systemu gry ,,0pcja”. Blok potrdjny (gt. chtopcy). Blok
podwadjny zamkniety i otwarty.

Obrona

W systemie gry 2—0-4, podczas ataku ze skrzydet,
warianty ustawienia w obronie: 1-1-2 (podwojenie
obrony po skosie), 1-2—1 (obrona dziury bloku przez
dwoch zawodnikéw) oraz 2—0-2 (podwojenie obrony
po prostej i po skosie). Obrona w systemie gry 2—1-3
(skrzydtem obrony) z obrotem w prawo lub w lewo
(dziewczeta). Dodatkowe zakresy odpowiedzialnosci
w obronie. Specjalizacja zawodnika libero.
Doskonalenie wspdtpracy zawodnikéw blokujgcych i
bronigcych

Atak kierunkowy z pitki przyspieszonej (super) strefa
IV/1I/1, oraz szybkiej (quick) (strefa IV). Gra srodkowego
w roznej odlegtosci od rozgrywajgcego. Stosowanie
roznych kombinacji taktycznych w ataku z trzema
atakujacymi.

Asekuracja ataku

Asekuracja ataku przez 1-2-3 zawodnikéw W
przypadku, kiedy przyjmujacy wykonuje rozbieg do
ataku z VI strefy (,,pipe”), jego role w asekuracji w gtebi
pola przejmuje libero

Blok

Blok potrdjny (gt. chtopcy). Blok podwdjny zamkniety i
otwarty. Zadania bloku pojedynczego na srodku i na
skrzydtach.  Wprowadzenie  bloku  taktycznego
potgczonego z obrong (okreslenie miejsca ustawienia
najlepszego bloku). Strefy bloku:

prosta, prosta wewnetrzna, przekatna [aneks 4].

Obrona

W systemie gry 2—0-4, podczas ataku ze skrzydet,
warianty ustawienia w obronie: 1-1-2 (podwojenie
obrony po skosie), 1-2—1 (obrona dziury bloku przez
dwoch zawodnikéw) oraz 2-0-2 (podwojenie obrony
po prostej i po skosie). Obrona w systemie gry 2—1-3
(skrzydtem obrony) z obrotem w prawo lub w lewo
(dziewczeta). Dodatkowe zakresy odpowiedzialnosci w
obronie. Specjalizacja zawodnika libero. Doskonalenie
wspotpracy zawodnikéw blokujgcych i bronigcych

5.2. Zatozenia indywidualne

Zatozenia indywidualne dotyczg zakresu umiejetnosci poszczegdlnych zawodnikéw oraz zasad
funkcjonowania w grze na kolejnych poziomach wspétzawodnictwa, a takze zadan ksztattujgcych
cechy psychiczne, odgrywajacych istotng role w osigganiu sukcesu druzyny.

dwéch typow zagrywek. Umiejetnos¢ wykorzystania
stabych punktéw przeciwnika w przyjeciu, w kazdym
ustawieniu. Kreatywnos$¢ pozwalajgca wykorzystac
stabosci  przyjmujgcych  (mocna/stabsza  strona
przyjmujacego), dostosowanie zagrywki do sytuacji
gry z wykorzystaniem zagrywki taktycznej.

Przyjecie zagrywki

Zajecie miejsca na boisku uwzgledniajgce ustalone
kierunki poruszania sie do pitki biorgc pod uwage
rodzaj zagrywki i wtasne umiejetnosci.

KI. 11l SPP KI. IV SPP
Zagrywka Zagrywka
Opanowanie ustalonego wariantu zagrywki (np. z | Doskonalenie dwdch typow zagrywek. Kreatywnosc
wyskoku z jednej nogi, taktycznej). Doskonalenie | pozwalajgca wykorzysta¢ stabosci  przyjmujgcych

(mocna/stabsza strona przyjmujgcego), dostosowanie
zagrywki do sytuacji gry z wykorzystaniem zagrywki
taktycznej. Odczytywanie zamiaréw przeciwnika w
sytuacji modyfikowania ustawienia do przyjecia.
Ocena skutecznosci wykonania danego typu zagrywki,
w celu przejecia kontroli nad gra.

Przyjecie zagrywki

Dazenie do mozliwie szybkiej reakcji na zagrang pitke
(gdy pitka znajduje sie nad linig ataku przeciwnika).

64




Odpowiedzialno$¢ zawodnika libero za pitki
zagrywane pomiedzy nim a partnerami.

Rozegranie

State dazenie do zajecie pozycji wyjsciowej w réznych
sytuacjach gry. Doskonalenie techniki
niesygnalizowanej wystawienia pitki z réznych miejsc
na boisku z ustawieniem przodem w kierunku IV
strefy. Wystawienie pitki w wyskoku z zachowaniem
wysokiego putapu odbicia pitki z prostych rak.
Podzielno$¢ uwagi rozgrywajgcego (atak/blok),
obserwacja pozycji i gotowosci zawodnikéw do ataku.

Atak

Dazenie do zajmowania statych lub dodatkowych
pozycji wyjsciowych do ataku z uwzglednieniem
zaistniatej sytuacji lub rozwigzan taktycznych zespotu.
Rozpoczecie rozbiegu do ataku z pitki szybkiej i
krétkiej przed wystawieniem (ocena trajektorii lotu
pitki dogrywanej do rozgrywajacego).
Doskonalenie tempa rozbiegu poprzez
rozpoczecie startu i szybkie dojscie.

pdine

Blok

Dostosowanie wtasnej pozycji w bloku w zaleznosci
od zatozen taktycznych oraz gry srodkowego ataku
przeciwnika. Obserwacja przebiegu akcji przeciwnika,
przewidywanie mozliwosci ataku z przerzuceniem
uwagi na reke atakujgcego. Ustawianie bloku
wzgledem boiska z zadaniem zastawienia okres$lonej
strefy. Postawa gotowosci w bloku. Dostosowanie ragk
w bloku w zaleznosci od zatozen taktycznych i
sposobu blokowania (system opcji, czytanie przez
blok).

Obrona

Przemieszczenie sie z pozycji wyjsciowe] przed
wystawieniem w zaleznosci od zagrozenia atakiem w
| tempo i w zaleznosci od stosowanej taktyki.
Przemieszczanie sie srodkowego obrony ze swojej
pozycji wyjsciowej, reakcja na rozbieg zawodnika
srodkowego ataku przeciwnika.

Obrona ataku na skraju bloku lub na szwie (przy
podwdjnym bloku).

Opanowanie technik sytuacyjnych: przyjecie z zejSciem
z linii pitki, wtgczenia przedramion, rézne formy odbicia
pitki w zachwianej rownowadze.

Rozegranie

Poszukiwanie optymalnego rozegrania pitki (po ocenie
sytuacji). Przygotowanie wtasnych atakujgcych na
niekonwencjonalne rozegranie. Dazenie do
poszukiwania mozliwosci ataku zamiast skupiania sie
na brakach (kreatywnos¢ rozgrywajgcego).
Przygotowywanie libero do wystawy
przyspieszonej/super, z pitek obronionych w okolice 3
metra (np. przez rozgrywajgcego).

Atak

Zmiana kierunku ataku poprzez zmiane prowadzenia
ramienia uderzajacego ze statego ustawienia tutowia.
Wybdr najskuteczniejszej formy ataku w danej sytuacji
(rézne warianty ataku, w tym uderzenia po bloku) z
ukrywaniem swoich zamiarow.

Ksztattowanie  zdolno$ci  postrzegania  ramion
blokujacych przeciwnika. Utrzymanie statej gotowosci
atakujacych do wykonania kombinacji w ataku.

Blok

Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku
uwzgledniajac reke, ktdérg atakuje zawodnik strony
przeciwnej — ,skaczemy, skaczemy nisko lub nie
skaczemy”. Blok pozytywny lub blok pasywny jako
reakcja na sposob ataku. Unikanie wybicia pitki na aut
po bloku. Realizacja zadan wynikajacych z
odpowiedzialnosci w bloku w zaleznosci od taktyki.
Decydowanie przez srodkowego bloku o wyborze
systemu gry blokiem. Podejmowanie decyzji przez
zawodnika dochodzgcego do potrdjnego bloku, na
przeciwlegte skrzydto o wyskoku lub asekuracji
podwadjnego bloku.

Obrona

Ustawienie skrzydtowych w polu obrony w zaleznosci
od szybkosci wystawionej pitki do ataku ze skrzydta i
umiejetnosci czytania gry. Przyjmowanie postawy
gotowosci do obrony mocnego ataku, umozliwiajacej
szybki start i obrone w innym miejscu. Reagowanie na
atak przeciwnika i ustawienie wiasnego bloku (ruch
reki, utozenie nadgarstka atakujgcego). Kierowanie
pitki do wyznaczonego obszaru, utrzymanie pitki w
grze.

Cwiczenia globalne — fragmenty gry z udziatem catego zespotu, gra szkolna i uproszczona 6 x 6

Cel: Realizacja okre$lonego zadania taktycznego lub technicznego w systemie zdobywania punktow

po zagrywce przeciwnika

Akcje punktowane nie sg powtarzane, poniewaz btad zespotu, to punkt dla przeciwnika.
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Akcje z istotnym btedem mozna powtdrzyc¢ bez liczenia punktow.

System gry okresla wzajemne powigzania w zespole stuzgce osiggnieciu wyznaczonego celu. Kazdy

zawodnik odpowiada za poprawne

Automatyzacja opanowanych wczesniej umiejetnosci pozwala na wprowadzanie kolejnych
rozwigzan techniczno—taktycznych. Wzrost szybkosci gry wymaga precyzyjnego realizowania swoich
zadan. Kombinacja ataku ,,pipe” zmusza do nowych rozwigzan w asekuracji — libero asekuruje z tytu
boiska przy doktadnym przyjeciu. Libero decyduje o organizacji przyjecia zagrywki i obrony, co
umozliwia pozostatym zawodnikom skupienie sie na dziataniach wynikajgcych ze specjalizacji.
Technika ruchu poprawiana jest gtdwnie w sytuacjach gry, a nie tylko poprzez éwiczenia analityczne
i syntetyczne. Stwarzanie sytuacji wymagajacych od zawodnikéw kreatywnosci w realizacji zadan.
Wspotodpowiedzialnos¢ wszystkich zawodnikéw za wyprowadzenie akgji.

System zdobywania punktéw po zagrywce przeciwnika

Cel:

Zwiekszenie efektywnosci systemu gry w ataku:

e wyprowadzenie ataku w pierwszej akcji po przyjeciu pitki we wszystkich ustawieniach zespotu

e doskonalenie elementéw technicznych lub taktycznych do momentu prawidtowego wykonania

¢wiczenia — korygowanie bteddéw.

Kl. 111 SPP

Kl. IV SPP

Zadania techniczno—taktyczne do realizowania

przy grze kombinacyjnej

Wyprowadzenie skutecznego ataku po przyjeciu
zagrywki z wystawieniem pitki przyspieszonej (super)
do strefy IV/Il (opcja: pitka szybka — quick).
Aktywizowanie zawodnika $rodkowego do ataku w |
tempo w réznych odlegtosciach od rozgrywajacego.
Wyprowadzanie ataku ze strefy 1/VI w kombinacji z
zawodnikiem srodkowym. Dostosowanie ustawienia
w przyjeciu do rodzaju wykonywanej zagrywki
(zagrywke rotacyjng w wyskoku przyjmuje wieksza
liczba zawodnikdow). Dostosowanie ustawienia w
swoich strefach do umiejetnosci przyjmujgcych
(ustawienie stabszg strong przyjmujacego blizej
granicy odpowiedzialnosci). Okreslenie pierwszej akcji
po przyjeciu zagrywki uwzgledniajgc umiejetnosci i
pozycje atakujagcych w  danym  ustawieniu.
Wprowadzenie alternatywnych wariantéw rozegrania
w zaleznosci od doktadnosci i miejsca dogrania pitki.
Asekuracja przez 1/2/3 zawodnikéw znajdujgcych sie
najblizej zawodnika atakujgcego. Libero i rozgrywajacy

jako podstawowi zawodnicy asekurujacy.
Samoasekuracja zawodnika atakujgcego. Zmiana
zadan w asekuracji pomiedzy zawodnikiem

przyjmujacym Il linii, a libero w przypadku kombinacji
pipe.

Zadania techniczno—taktyczne do realizowania

przy grze kombinacyjnej

Ksztattowanie umiejetnosci wyboru optymalnej akcji
ataku (kontrolowanie dziatan zawodnikéw
blokujagcych i broniacych).  Okreslenie  zasad
wystawienia pitki (w zaleznosci od doktadnosci
przyjecia) do strefy IV — pitka przyspieszona

lub szybka, do strefy Il/1/VI — pitka przyspieszona
oraz w | tempo i kombinacji pipe. Sygnalizowanie
gotowosci zawodnikéw do ataku z pitki
przyspieszonej (super) w strefach IV/II lub szybkiej
(quick) w strefie IV. Sygnalizacja przez rozgrywajacego
rodzaju wystawy do zawodnika srodkowego.
Potwierdzanie gotowosci zawodnika srodkowego do
ustalonego ataku lub jego wariantu.

Konsekwentna realizacja zasad asekuracji
przyjmujgcego oraz gotowosci do wystawienia pitki
sytuacyjnej. Asekuracja zawodnika atakujgcego w
kazdym momencie gry po wystawieniu pitki.
Asekuracja przez 1/2/3 zawodnikéw znajdujgcych sie
najblizej zawodnika atakujgcego. Libero i rozgrywajacy

jako podstawowi zawodnicy asekurujacy.
Samoasekuracja zawodnika atakujgcego. Zmiana
zadan w  asekuracji pomiedzy zawodnikiem

przyjmujacym Il linii, a libero w przypadku kombinacji
pipe.
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Problemy indywidualne w obszarze techniczno—taktycznym:
Przyjecie
Problemy przyjmujgcego z:

* umiejetnoscig przewidywania rodzaju zagrywki po ruchach zagrywajgcego i poczatkowym locie
zagranej pitki

* przyjeciem zagrywki z jednej ze stron, np. wolniejsze dojscie do miejsca przyjecia, niewtasciwe
»czucie” katow odbicia oraz utozenia rak,

e dojsciem do ,,skréotéw” (pitek spadajacych blizej siatki),

e amortyzacjg przyjecia mocnej zagrywki.

Rozegranie

Problemy rozgrywajgcego z:

® wycigganiem wnioskéw na podstawie obserwacji wtasnego zespotu i zespotu przeciwnika,
e konsekwencjg w wystawieniu,

e identyfikacjg zawodnikdéw blokujacych,

e wystawieniem w wysokim punkcie z prostych ramion,

e uzyskaniem wtasciwej trajektorii lotu dla okreslonego rodzaju wystawienia,
e statym porozumieniem z trenerem w kierunku najwiekszej efektywnosci gry,
* absorbowaniem przeciwnika swojg osobg poprzez niespodziewany atak,

e wystawieniem w sposéb niesygnalizowany.

Atak

Atakujacy majg problemy z:

e oceng momentu wyskoku przy pitce szybkiej do skrzydta,

® oceng miejsca i tempa wyskoku w | tempo przy wystawie pitki przesunietej,
e wykorzystaniem réznych form ataku.

System zdobywania punktow po zagrywce witasnej

Cel:
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Zwiekszenie efektywnosci systemu gry w obronie:

* przygotowanie pierwszej akcji w obronie z wykorzystaniem zagrywki (rodzaj, miejsce wykonania),

e organizacja gry w obronie (blok—obrona) z uwzglednieniem réznych schematéw gry,

e wyprowadzenie ataku po obronie (kontratak).

kombinacyjnej z wprowadzeniem opcji bloku:

Uzyskiwanie powodzenia poprzez zwiekszanie sity
zagrywki lub taktyczne jej kierowanie w okreslone
miejsce  celem  zmuszania  przeciwnika  do
rezygnowania ze swojej skutecznej akcji i
umozliwienie zamiany systemu opcji w bloku na
czytanie w bloku. Stwarzanie kombinacji sytuacji
rozwigzan ataku, aby doskonali¢ system obrony;
przechodzenie od ataku wykonywanego w
kombinacjach réwnolegtych zawodnikéw pierwszej
linii do wtgczenia ataku z Il linii (,,pipe”). Dostosowanie
pozycji w bloku i obronie uwzgledniajgce aktywnosé
zawodnika atakujgcego w | tempo. Ustawianie bloku
wzgledem boiska z zadaniem blokowania Ilub
zostawiania prostej albo prostej wewnetrznej.

KI. 11l SPP KI. IV SPP
Zadania techniczno—taktyczne wynikajace z poziomu | Zadania techniczno—taktyczne wynikajgce z poziomu
gry gry
Zadania techniczno—taktyczne przeciwko grze | Scista wspétpraca pomiedzy blokujgcymi a obrong,

dotyczaca rozwigzan przeciwko danej akcji ataku
przeciwnika z uwzglednieniem taktycznych zatozen
czytania w bloku lub opcji bloku. Uwzglednienie
podczas ¢wiczen globalnych rdéinych sytuacji jakie
powstajg podczas gry przy bloku zamknietym

i otwartym, kiedy blok zastania lub odstania prosta i
prostg wewnetrzng. Wspieranie przez zawodnikéw
skrzydtowych bloku przy ataku pipe poprzez
zapobieganie atakowi na zewnatrz bloku. Skrzydtowi
obrony schodzg wéwczas krok do srodka ustawiajgc
sie w dziurach bloku, zawodnicy skrzydtowi obrony
schodzg réwniez do srodka, kiedy pitka wystawiona
jest szybko do skrzydfa. Umiejetnos¢ ponowienia
ataku po asekuracji (samoasekuracji) pitki odbitej od
bloku lub uderzonej celowo w blok z wykorzystaniem
ataku w I/11/11l tempo.

Problemy indywidualne w obszarze taktyki (,,czytania gry”):

Zagrywka

Problemy zagrywajacego z:

e wykonaniem zagrywki skutecznej pod wzgledem taktycznym (zagrywka trudna pod wzgledem

predkosci, trajektorii, celnosci).
Blok
Problemy blokujgcego z:

e dojsciem srodkowego w deficycie czasu,

o ryglowaniem” tokci na pitke (zwtaszcza u mezczyzn),

* wysokosScig umieszczenia ramion w bloku (na swoim maksymalnym zasiegu),

¢ ruchem ramion do srodka boiska,

® przemieszczaniem blokujgcych w ukfadzie dwdjkowym.

Jednoczesnym tempie wyskoku blokujgcych tworzgcych réwng ptaszczyzne bloku
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Obrona
Problemy obroncy z:

e przyjeciem niskiej postawy z opcjg przejscia na wyzszg po ocenie mozliwego kierunku ataku,
ustawianiem tutowia jak ,,tarczy” (odbicia pitek do srodka boiska),

* niezalezng pracg ramion i przedramion (przyjecie J),

* obrong jednorgcz, w rzucie (faza lotu) z podtozeniem reki,

e odbiciem mocnej pitki dfoimi w strefie otwarte;j.

Wystawa

Problemy wystawiajgcego/rozgrywajacego z:

® oceng sytuacji w obronie do zajecia wiasciwe]j pozycji do wystawienia,

e statym wystawianiem w wyskoku z mozliwie prostych ramion (przyspieszaniem pitki w celu
realizowania celu taktycznego),

e wystawg sytuacyjng,

e wyborem miejsca i trajektorii pitki ze wzgledu na pozycje atakujgcych i blokujgcych.
Atak

Problemy atakujgcego z:

* zajeciem pozycji wyjsciowej do ataku,

e technikg ataku z wysokich pitek z wykorzystaniem bloku (uderzenie blok—aut z wykorzystaniem
réznej pracy ramienia uderzajgcego),

e uderzeniem po prostej przez bark (prowadzenie ramienia wzdtuz tutowia),

® oceng wyboru najkorzystniejszego wariantu ataku.

Cwiczenia syntetyczne — faczenie elementéw technicznych w sekwencje
Cel:

Zwiekszenie efektywnosci dziatan taktycznych i technicznych poprzez:
e tgczenie elementdw technicznych w sekwencje ¢wiczen w danej fazie gry: ataku lub obrony,

e tgczenie elementédw dwadch faz: ataku i obrony poprzez fragmenty gry oraz mate gry

Opanowanie kolejnych elementéw techniki gry wynika ze specjalizacji na danej pozyciji.

Sq one doskonalone gtéwnie w éwiczeniach globalnych, w tym we fragmentach gry 6 x 6. Cwiczenia
syntetyczne pozwalajg na osiggniecie wtasciwych relacji pomiedzy ¢wiczgcymi i znalezieniu stow
kluczy. Trener czesciej stosuje stowa klucze, ktdre sprzyjajg porozumieniu z zawodnikami i nie
przerywajg dziatan. Sposdb wprowadzania pitki do ¢wiczenia wynika z analizy gry oraz problemdw
zespotu i ma na celu podniesienie efektywnosci treningu.
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Sekwencja dziatan w ataku — forma zadaniowa i Scista

Cwiczenia mogg przebiega¢ w fazach:
e przyjecie — rozegranie

e rozegranie — atak

e w catym kompleksie: przyjecie — rozegranie — atak (asekuracja)

Kl. 111 SPP

Kl. IV SPP

Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry w ataku
przy grze kombinacyjnej

Rozegranie — atak

Wspodtpraca rozgrywajgcego z atakujgcym przy
wystawieniu szybkiej pitki (quick) i warianty ataku w |
tempo. Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych
o réznych parametrach lotu, stwarzajgc sytuacje
wystepujagce w grze. Dazenie do uzyskania statej
szybkiej trajektorii lotu pitki na zasiegu atakujgcego
wystawianej do atakujgcego ze strefy IV i ll. Tempo
rozbiegu do ataku z pitki szybkiej z okreslonego
miejsca oraz moment wyskoku, w zaleznosci od
dziatan rozgrywajgcego (wyskok po wystawieniu pitki).
Ustawienia tutowia w czasie naskoku w kierunku V
strefy przeciwnika.

Dostosowanie sie atakujgcego do trajektorii
wystawionej pitki i uderzenie z jednego ustawienia
tutowia w rézine strefy boiska przeciwnika, z
wykorzystaniem skretnej pracy barku i dtoni (w tym
uderzenie blok—aut). Praca reki ze skretem barku i
nadgarstka (np. uderzenie przez bark). Atak z pitek
wystawionych na drugg linie z zadaniem osiggniecia
wiasciwego tempa dojscia i dynamicznego

wyskoku.

Przyjecie — rozegranie

Koordynacja przyjecia i rozegrania w celu realizacji
okreslonego zadania taktycznego

Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwdch
kierunkow zza linii koricowej) o zmiennej trajektorii
lotu w rézne miejsca. Wspdtpraca 2—4 przyjmujgcych
w roznych ustawieniach z okresleniem szerokosci stref
odpowiedzialnosci i $ciezek poruszania sie, w
zaleznosci od umiejetnosci i miejsca na boisku.
Zajecie pozycji wyjsciowej do ataku po przyjeciu pitki
(rotacja w ramach specjalizacji). Wystawienie pitki do
chwytajacego lub uderzajacego z podwyzszenia, albo
chwytajacego w wyskoku w rdzinej odlegtosci od
rozgrywajacego.

Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry w ataku
przy grze kombinacyjnej

Rozegranie — atak

Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych o
roznych parametrach lotu, stwarzajgc sytuacje
wystepujace w grze. Atak w | tempo w rdznych
wariantach ze statej pozycji wyjsciowej z wtasciwg
komunikacjg pomiedzy rozgrywajgcym a atakujgcym.
Rozegranie i atak pitki po starcie z réznych pozycji
wyjsciowych wynikajgcych z przebiegu gry w deficycie
czasu.

Decyzja o sposobie ataku w | tempo i miejscu odbicia

podejmowana po ocenie pitki. Réwnoczesny atak kilku
zawodnikéw ze swoich pozycji wyjsciowych z
dazeniem do uchwycenia przez rozgrywajgcego (w
swoim peryferyjnym widzeniu) ich $ciezek dojscia do
ataku. Zadania stawiane atakujgcym dotyczace
uderzenia z wykorzystaniem bloku (atrapa bloku, blok
nieruchomy na podwyzszeniu):

¢ liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,

* dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
rozegran,

® bez dwdch kolejnych btedow itp.

Przyjecie — rozegranie

Wystawienie pitki do chwytajgcego lub uderzajgcego z
podwyzszenia, albo chwytajgcego w wyskoku w réznej
odlegtosci od rozgrywajgcego.

Realizowanie taktyki rozegrania z uwzglednieniem
wystawienia/rozegrania szybkiej pitki z pozycji
oddalonej od siatki.

Stawianie zadan rozgrywajgcym dotyczgce wyboréw
kierunku wystawienia pitki w kontekscie ustawienia
bloku:

e liczba dobrych kolejnych rozegran bez btedu

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
rozegran

¢ bez dwdch kolejnych btedow itp.
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Przyjecie — rozegranie — atak

Precyzowanie dziatan w fazie gry w ataku w oparciu

0 specjalizacje pozycji. Przyjecie po dorzuceniu lub
zagrywce (z dwoch kierunkéw zza linii korcowej), o
zmiennej trajektorii lotu w rézne miejsca.

Wszystkie ¢wiczenia wykonywane s z pozycji
wyjsciowej do przyjecia zagrywki w przyjetym
ustawieniu przez 2—4 zawodnikéw lub caty zespot.
Dazenie do rozegrania w wyskoku (skracanie czasu
lotu pitki) z utrzymaniem prostych ramion w
momencie odbicia pitki (wazne jest ukrywanie do
konca kierunku rozegrania). Atak w | tempo (w tym z
pitki przesunietej) po dograniu pitki oddalonej od siatki

Przyjecie — rozegranie — atak

Zajecie pozycji wyjsciowych do ataku z pozycji do
przyjecia zagrywki z uwzglednieniem kombinacji w
ataku przy okreslonym przyjeciu. Atak w | tempo (w
tym z pitki przesunietej) po dograniu pitki oddalonej od
siatki. Atak zawodnika po przyjeciu pitki w pasie
dziatania wzdtuz catego boiska (przyjecie skrotow i
pitek padajgcych w koniec boiska). Zadania stawiane
atakujgcym z okresleniem uderzenia we wskazany
sektor boiska przeciwnika:

e liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu

e dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe
atakéw

¢ bez dwdch kolejnych bteddéw itp.

Sekwencja dziatan w obronie

Cel:

Nauczanie i doskonalenie wspétpracy zawodnikéw w ramach kompleksu 2 poprzez faczenie

poszczegdlnych elementow w fazy gry.
Cwiczenia moga przebiegaé w fazach:

e obrona — wystawienie/rozegranie,

e Dblok—obrona — wystawienie/rozegranie

e w catym kompleksie: blok—obrona — wystawienie/rozegranie — atak.

Kl. 111 SPP

KI. IV SPP

Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry w obronie
wynikajgce z obrony przeciwko grze kombinacyjnej
z wprowadzaniem opcji bloku

Obrona — wystawienie/rozegranie

Utrzymanie pitki w grze przez bronigcego (pitka
wysoka na srodek boiska), wystawienie/rozegranie
pitki Obrona ataku: z podwyzszenia, z wtasnego
podrzutu, z podrzutu trenera lub po wystawieniu z
rdozng pracg ramienia atakujgcego ustawionego
przodem do V strefy przeciwnika.

Dostosowanie ustawienia zawodnikéw obrony z
pozycji wyjsciowej lub z pozycji gotowosci, z
zastosowaniem optymalnej sekwencji krokow, do
obrony ataku z réinych stref. Reagowanie na prace
ramienia atakujgcego. Wspdtpraca w zespotach
tréjkowych do obrony okreslonego obszaru.

Obrona pitek uderzonych i kiwnietych w kierunku
Srodka boiska, pitek przechodzacych i sytuacyjnych (w
tym ponad gtowa).

Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry w obronie
wynikajgce z obrony przeciwko grze kombinacyjnej
z wprowadzaniem opcji bloku

Obrona — wystawienie/rozegranie

Postawy zawodnika w obronie: ustawienie ,,cztowiek—
tarcza”, pad z podtozeniem reki.
Wystawienie/rozegranie przez zawodnika
rozgrywajgcego z ustawienia przodem do IV strefy lub
z obrotem w tym kierunku. Racjonalne
przemieszczenie zawodnika rozgrywajgcego do
miejsca wystawienia. Rozegranie w wyskoku, z
mozliwie prostych ramion, pitek obronionych w
okolice strefy ,,0”. Wystawianie pitki po obronie przez
pozostatych zawodnikdw— odbiciem sposobem
oburacz gérnym i dolnym, w dogodnym dla zespotu
kierunku. Wdrazanie libero do wystawienia/
rozegrania pitki po obronie (szczegdlnie po obronie
przez rozgrywajgcego).
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Blok—obrona — wystawienie/rozegranie

Wspatpraca blokujgcych i bronigcych przy ataku

z szybkiej pitki (quick) i wariantach ataku w | tempo,
wystawienie/rozegranie pitki

Wspédtpraca blok—obrona przy ataku:

* podwyzszenia,

* po wiasnym podrzucie lub trenera,

* po wystawieniu pitki,

¢ z atrapg bloku,

¢ z blokiem zawodnikdw na podwyzszeniu.
Reagowanie blokujgcych i bronigcych na:

* zmienng prace ramienia atakujgcego ze statego
ustawienia jego ciata w powietrzu — przodem do V
strefy przeciwnika,

¢ prace nadgarstka w trakcie uderzania pitki,

® zmiane miejsca wykonania ataku z uwzglednieniem
tempa,

* zmiane miejsca ustawienia atrapy bloku lub bloku
zawodnikéw ustawionych na podwyzszeniu.
Utrzymanie pitki w grze stosujgc rézne techniki odbicia
(amortyzacja uderzenia). Wystawienie pitki po
przemieszczeniu z pozycji bloku lub obrony z réznymi
wariantami rozegrania.

Blok—obrona — wystawienie/rozegranie
Dostosowanie obrony do ustawienia bloku (pozycja
wyjsciowa) w réznych wariantach ataku przeciwnika
w | tempo. Przemieszczenia zawodnikéw bronigcych w
kierunku pozycji gotowosci do obrony pitki atakowane;j
ze skrzydta z  uwzglednieniem  mozliwosci
najwiekszego zagrozenia atakiem. Przemieszczanie sie
w obronie uwzgledniajgce wzajemng asekuracje.
Doskonalenie gry w obronie w sytuacji:

e taktyki czytania przez blok z zadaniem ustawiania
bloku w relacji do boiska,

e taktyki opcja w bloku z zadaniem ustawiania bloku
w relacji do boiska.

Utrzymanie pitki w grze stosujgc rézne techniki odbicia
(amortyzacja uderzenia). Wystawienie pitki po
przemieszczeniu z pozycji bloku lub obrony z réznymi
wariantami rozegrania. Atak zawodnika blokujgcego,
nieblokujgcego lub obroncy (atak z drugiej linii): po
dograniu pitki za darmo, po bloku pasywnym, po
obronie pitki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuracji) ataku i bloku z wyborem wtasciwego
wariantu rozegrania. Atak w okreslonym kierunku i na
okreslonym putapie wraz z uderzeniem blok—aut (z
wykorzystaniem atrapy bloku).

Cwiczenia analityczne elementéw gry — forma zadaniowa i écista
Nauczanie elementow techniki gry i jej wariantow, ksztattowanie wtasciwych nawykow ruchowych

oraz zastosowanie ich w réznych sytuacjach w grze.

KI. 111 SPP

KI. IV SPP

Zagrywka rotacyjna z wyskoku

Nalezy zwrdci¢ uwage na mozliwos¢ wykonania
zagrywki rotacyjnej z wyskoku z petng sitg po
przekatnych boiska. Wybdr przekatnej uzaleznia sie od
indywidualnych cech zagrywajacego. Istnieje takze
mozliwos$¢ wykonania zagrywki rotacyjnej w wyskoku
Z mniejszg sitg, spadajgcej w 4-5 m boiska.

e pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawag noga z
przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajgcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ew. 2 lub 4 kroki
rozpoczynajac z lewa noga z przodu), pitka na dtoni na
wysokosci barkow (lub trzymana swobodnie oburgcz).
¢ podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki rekg uderzajaca (lub oburacz) z
rotacjg  postepujacg, srodek ciezkosci ciafa
utrzymywany ponad prawg stopg — dtuzszy krok lewg
noga zaraz po podrzuceniu pitki, wyprostowana reka
prowadzona do wysokosci barku, nastepnie ugieta w
tokciu, wyrzut pitki z nadaniem jej rotacji.

¢ rozbieg i naskok

Zagrywka rotacyjna z wyskoku

e pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawg noga z
przodu, za linig koricowa w odlegtosci umozliwiajgcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ew. 2 lub 4 kroki
rozpoczynajac z lewg nogg z przodu), pitka na dtoni na
wysokosci barkéw (lub trzymana swobodnie oburgcz).
e podrzut pitki

Wysokos¢ podrzutu umozliwiajgca ptynne wykonanie
rozbiegu i uderzenie w najwyzszym punkcie wyskoku
nad boiskiem nawet do 2 m poza linig koncowsa.

e rozbieg i naskok

Rozpoczynanie rozbiegu z odlegtos¢ ok. 5 m od linii
koncowej. Trzykrokowy przyspieszajgcy rozbieg
(lewa— prawa—lewa). Kroki wykonywane tak, jak do
ataku. Pierwszy dtugi krok wykonany lewg noga
decyduje o osigganiu duzej poziomej szybkosci po
starcie. Szybko$¢ pierwszego kroku, jak rdéwniez
szybko$¢ rozbiegu jest okreslona przez umiejetnosc
zagrywajgcego — im bardziej opanowany ruch tym
wieksze tempo dojscia do wyskoku. Na wysokosci
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Pierwszy dtugi krok wykonany lewa nogg decyduje o
osigganiu duzej poziomej szybkosci po starcie.
Szybkos¢ pierwszego kroku, jak réwniez szybko$é
rozbiegu jest okreslona przez umiejetnosc
zagrywajgcego — im bardziej opanowany ruch tym
wieksze tempo dojscia do wyskoku. Podczas drugiego
kroku tutdw pochyla sie do przodu, prawa pieta
postawiona na podtozu, a ramiona wykonujg
maksymalny wymach do tytu (powyzej barkéw). Przy
naskoku lewa stopa ustawiona pod katem 45° w
stosunku do linii rozbiegu. Podczas przenoszenia lewej
nogi do przodu ramiona wykonujg symetryczny ruch
od dotu przodem w gére. Dla oséb praworecznych
dojscie do miejsca odbicia konczy sie ustawieniem
stép prawa—lewa, pozwalajgcym na swobodny
wyskok. wyskok i uderzenie pitki. Po odbiciu prawy
bark odwiedziony do tytu, nogi ugiete w kolanach,
ciato tworzy tuk napiety. Obrét barkéw w prawo, a
bioder w lewo nastepuje, gdy ciato zbliza sie do
najwyzszego punktu lotu. W czasie prowadzenia reki
do uderzenia pitki tokie¢ podaza w przdd, osiggajac
swojg maksymalng wysokos¢, prawy bark wysuwa sie
przed linie tutowia, lewa reka podgza w dot, prawa
prostuje sie w stawie fokciowym.

¢ |gdowanie
Z amortyzujacg pracg ndég, najlepiej obundz na
srédstopiu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) z wyskoku obunéz
Doskonalenie techniki wykonania w celu uzyskania
najwiekszg trudnosci i precyzji wykonania. W sytuacji
optymalnej zagrywka charakteryzuje sie tymi dwiema
cechami, niemniej jednak decydujgce znaczenie ma
jej ,trudnosc”.

® pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawa noga z
przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu

¢ rozbieg

Trzykrokowy (ew. 2 lub 4), dynamiczny, przenoszacy
jego energie na pitke.

¢ podrzut pitki

W momencie postawienia lewej nogi, najpdzniej przed
postawieniem ostatniego kroku, oburgcz z barkami
pochylonymi w przdd, na strone reki zagrywajace;j.

e naskok, wyskok i uderzenie pitki

Naskok jak do ataku, jednak mniej ,,oporowy”. Wyskok
w gore w przdd nad boisko. Prostowanie ramienia do
uderzenia przebiega bardziej w przéd niz w gore i
zakonczone jest uderzeniem usztywnionej dtoni w

barkéw rozpoczyna sie odwiedzenie prawej reki do
uderzenia: tokie¢ uniesiony w gdre—skos za gtowe,
przedramie zgina sie pod katem ostrym, dion zostaje
przeniesiona do tytu, wyprostowana lewa reka unosi
sie w goére. Obrét barkédw w prawo, a bioder w lewo
nastepuje, gdy ciato zbliza sie do najwyzszego punktu
lotu. W czasie prowadzenia reki do uderzenia pitki
tokieé¢ podaza w przdd, osiggajgc swojg maksymalng
wysokos¢, prawy bark wysuwa sie przed linie tutowia,
lewa reka podaza w dét, prawa prostuje sie w stawie
tokciowym.

W momencie uderzenia nalezy by¢ bardziej pod pitka
niz w przypadku ataku. Dton nakrywa pitke, nadajac
jej rotacje postepujaca (podobnie, jak przy ataku). Aby
zwiekszy¢ wysokos¢ wyskoku, nalezy w trakcie odbicia
zwiekszy¢ udziat pracy miesnia trdjgtowego tydki
(efekt: zgiecie podudzi do tytu w trakcie wyskoku).

e [adowanie

Z amortyzujgcg pracg nog, najlepiej obundz na
Srddstopiu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) z wyskoku obunéz
e pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawg nogg z
przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajgcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ew. 2 lub 4 kroki
jak wyzej), pitka trzymana swobodnie oburgcz
(jednoracz)

e rozbieg

Trzykrokowy (ew. 2 lub 4 jak wyzej), dynamiczny,
przenoszacy

jego energie na pitke.

e podrzut pitki

Dopuszczalny jest takze podrzut jednorgcz. Wysokos¢
podrzutu pitki powinna uwzgledni¢ maksymalny zasieg
zagrywajacego po wyskoku, wyrzut pitki nad boisko.

e naskok, wyskok i uderzenie pitki

Naskok jak do ataku, jednak mniej,,oporowy”. Wyskok
w gore w przdd nad boisko. Prostowanie ramienia do
uderzenia przebiega bardziej w przéd niz w gore i
zakonczone jest uderzeniem usztywnionej dtoni w
Srodek pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie kroétki.
Pozycja dtoni

w momencie uderzenia stanowi przedtuzenie
przedramienia. Reka po uderzeniu nie podaza za pitka,
lecz zatrzymuje sie, a nawet cofa.

¢ |lgdowanie
W zasadzie w biegu, z kontrolg wzrokowa gry
przeciwnika.
Zagrywka szybujgca (bezrotacyjna) z wyskoku

jednondz. Jest stosowana przez niektdre zawodniczki,
charakteryzuje sie rozbiegiem pod katem do linii
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Srodek pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie kroétki.
Pozycja dtoni

w momencie uderzenia stanowi przediuzenie
przedramienia. Reka po uderzeniu nie podaza za pitka,
lecz zatrzymuje sie, a nawet cofa.

¢ |gdowanie

W zasadzie w biegu, z kontrolg wzrokowg gry
przeciwnika.

Przyjecie zagrywki

e Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete, tutdw wyprostowany, ramiona ugiete
przed tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajgcego.
Srodek ciezkosci ciata przeniesiony w kierunku

$rodstopia pomiedzy stopami, z jedng noga
nieznacznie wysunietg do przodu.

e Przemieszczenie

Rozwijanie gtebokiego widzenia umozliwia jak

najwczesniejszy start do przewidywanego miejsca
przyjecia zagrywki juz w chwili, gdy pitka znajduje sie
nad linig 3 m boiska przeciwnika

e QOdbicie pitki

taczenie ragk bezposrednio przed odbiciem tworzac
rowng ptaszczyzne ramion poprzez ich usztywnienie
(zblizenie tokci) przed sobg lub z boku tutowia. Odbicie
pitki z boku tutowia — utworzenie kata ptaszczyzny
odbicia poprzez podniesienie barku po stronie odbicia
i odstawienie nogi do tylu po stronie odbicia.
Skierowanie sie w strone celu, prowadzenie pitki
wzrokiem do momentu odbicia.

Rozegranie

e Pozycja wyjsciowa

1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej
umozliwiajgca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.
e Przemieszczenie

Start do miejsca wystawienia po ocenie trajektorii
przyjetej  pitki.  Przemieszczenie do  miejsca
wystawienia pitki, ustawienie ciata przodem do IV
strefy lub z obrotem ciata w jej kierunku. Podczas
ruchu do pitki rece powinny byé w dole
skoordynowane naturalnie z ruchem ciata.

e Odbicie pitki

Biodra i tutéw pod pitkg, plecy proste, dtonie powyzej
czota. Obserwacja i ocena pitki oraz pozycji
zawodnikéw atakujgcych. Dtonie ustawione tak, aby
pasowaty do ksztattu pitki (nasada dtoni nie powinna
dotyka¢ pitki w chwili odbicia). Palce bardziej
usztywnione u poczatkujacych zawodnikéw. Wiekszy
kontakt palcéw z pitka, to lepsza kontrola pitki. Odbicie
pitki z pracg ndg, tutowia, ramion i nadgarstkéw. Palce
dziatajg jak trampolina, s elastyczne i sprezyste.
Wystawienie na duzg odlegto$s¢ wymaga wiekszej
pracy ndg i wyprostu ramion. Wystawienie pitki

kocowe] boiska, podrzutem jednoracz i odbiciem z
jednej nogi.

Przyjecie zagrywki

e Pozycja wyjsciowa

Srodek ciezkodci ciata przeniesiony w kierunku
$rodstopia pomiedzy stopami, z jedng noga
nieznacznie wysunietg do przodu.

,Czytanie” trajektorii lotu pitki juz w momencie jej lotu
nad linig 3 m boiska przeciwnika.

e Przemieszczenie

Przemieszczenie do miejsca i wyboér sposobu przyjecia
zagrywki zanim pitka przeleci nad ptaszczyzng siatki.

e Odbicie pitki

Wtasciwy kat ustawienia barkéw i réwna ptaszczyzna
ramion. Przyjecie pitki z synchroniczng praca nég. Nogi
ugiete w stawach skokowych pozwalajg na utrzymanie
aktywnej postawy i dostosowanie ptaszczyzny

odbicia do lotu pitki. Utrzymanie wtasciwego kata
utozenia ramion (kat padania— kat odbicia).
Uchwycenie réznicy w technice przyjecia rdoinych
zagrywek, wymagajgcych: ruchu ramion, utrzymania
tylko ich ptaszczyzny lub wykonania amortyzacji.

Rozegranie

e Pozycja wyjsciowa

1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej
umozliwiajgca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.
e Przemieszczenie

Do pitek oddalonych od siatki przemieszczenie w
odpowiednim rytmie, zakoriczone sekwencja

krokdw prawa — lewa noga. Podczas ruchu do pitki
rece powinny by¢ w dole skoordynowane naturalnie

z ruchem ciata. Wzniesienie ramion w gdre dopiero po
zajeciu miejsca wystawienia.

e Odbicie pitki

Utrzymanie postawy neutralnej ciata podczas
wystawienia, wystawienie do przodu i do tytu bez
zdradzania zamiaréw. Wystawienie pitki w wyskoku
wedtug zasady: najpierw wyskok nastepnie odbicie w
najwyzszym punkcie z prostych rak z wykorzystaniem

elastycznosci nadgarstkow. Doskonalenie
umiejetnosci widzenia peryferyjnego — wybdr
wariantu  rozegrania po ocenie zachowania

zawodnikéw blokujgcych.

Zdolnos¢ do wystawienia pitki ze wszystkich pozycji
na boisku z duzg doktadnoscig i wyczuciem tempa ze
wszystkich rodzajow pozycji: wysokiej, niskiej i o
zachwianej réwnowadze, wystawienie w nietypowych
pozycjach. Doskonalenie umiejetnosci kiwniecia pitki
jednoracz i ataku z drugiej pitki lub markowania ataku
i odegrania pitki partnerowi.

Ksztattowanie umiejetnosci wystawienia/rozegrania
oburgacz. Kierowanie grg zespotu w ataku.
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oddalonej od siatki do Il i | strefy-ruch ramion przez
prawy bark.

Wystawienie z miejsca i z wyskoku pitki przyspieszone;j
(super) i szybkiej (quick) na skrzydto, pipe (VI strefa)
oraz w | tempie w réznych wariantach. Ksztattowanie
umiejetnosci wystawienia pitki oddalonej od siatki w
Il tempie, pitki przyspieszonej lub szybkiej oraz w |
tempie i jej wariantach. Utrzymanie postawy
neutralnej ciata podczas wystawienia, wystawienie do
przodu i do tytu bez zdradzania

zamiardéw.

Atak

e Pozycja wyjsciowa

Pozycja poczatkowa, nastepnie wyjsciowa do ataku

e Rozbieg i naskok

Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie ciata
do wyskoku do wystawionej pitki. Rozbieg w kierunku
V strefy boiska przeciwnika - mozliwos¢ obracania
uderzajgcego ramienia w roine kierunki boiska
przeciwnika. Moment rozpoczecia rozbiegu
dostosowany do trajektorii dogranej pitki i tempa
wystawienia (ocena ruchu i sposobu odbicia pitki przez
rozgrywajacego). Zawodnicy atakujgcy z pitek
wysokich startujg, gdy wystawiona pitka pokona
potowe odlegtosci (pitka w najwyiszym punkcie).
Zawodnicy atakujacy z pitek przyspieszonych (super)
startujag w momencie wystawienia pitki, dostosowujgc
swoj rozbieg tak, aby wykonac¢ dynamiczny naskok,
gdy pitka jest w potowie odlegtosci. Zawodnicy
atakujgcy z pitek szybkich (quick) startuja przed
odbiciem pitki przez rozgrywajgcego, aby wykonac
dynamiczny naskok w momencie jej odbicia. Rozbieg
powinien by¢ pfaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajgcy przy naskoku (przy trzech krokach
stawiamy stopy: lewa—prawa—lewa).

Praca ramion skoordynowana z krokami rozbiegu.
Obserwacja zachowania blokujacych przeciwnika.
Wybdr miejsca wyskoku tak, aby odbicie nastgpito
pionowo w goére, a uderzenie pitki nieznacznie przed
sobg w najwyzszym  punkcie (eliminowanie
podchodzenia pod pitke). Plasowanie jako forma ataku
o0 mniejszej sile uderzenia pitki i wiekszej precyzji
kierowania jej w wybrang strefe boiska przeciwnika.
Kiwniecie jako forma ataku polegajaca na precyzyjnym
skierowaniu pitki palcami w wybrang strefe boiska
przeciwnika. Ruch reki jak do uderzenia, z
zatrzymaniem jej w momencie kontaktu z pitka.
Uwaga: w nauczaniu nalezy koncentrowac sie na
ostatnich dwdch krokach, a kolejno dotgczaé 1 lub 2
kroki. Atak w réznym tempie (super i quick) z pitek
wystawianych po niedoktadnym przyjeciu.

o Woyskok i uderzenie

Specjalistyczny trening rozgrywajgcego.

Ksztattowanie  kreatywnosci,  zdyscyplinowania,
przebiegtosci, wychwytywanie okazji, gdy przeciwnik
nie jest na swoich pozycjach.

Atak

e Pozycja wyjsciowa

Pozycja poczatkowa, nastepnie wyjsciowa do ataku

e Rozbieg i naskok

Skorygowanie miejsca wyskoku w ostatnim kroku.
Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z faza
naskoku (pieta—palce), aby pociggnac ciato do gory i
utrzymac prostg sylwetke podczas wyskoku. Naskok
poprzez zdecydowane i dynamiczne postawienie
prawej nogi, nastepnie szybkie dostawienie lewej
nogi. Przy naskoku lewa stopa ustawiona pod katem
45° w stosunku do linii rozbiegu. Ostatnig fazg naskoku
jest odbicie. linii barkéw). W trakcie wyskoku
wystepujag w sposéb skoordynowany: prostowanie
bioder i tutowia do ,tuku napietego”, przeniesienie
reki  atakujgcej sitg bezwtadnosci do  tytu.
Roéwnoczesny ruch lewej reki w doét w kierunku
przeciwnego biodra z prostowaniem reki atakujgcej w
tokciu w kierunku pitki (fokie¢ uniesiony wysoko).
Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie
wyprostowanym ramieniem, naturalnie otwartg
dtonig z aktywnym ruchem nadgarstka (dtori nakrywa
pitke), aby nadaé pitce postepujagcg rotacje.
Prowadzenie reki w taki sposdb, aby uderzy¢ pitke
daleko w boisko, a nie z géry w doét. Wybor kierunku
ataku poprzez ustawienie tutowia w locie przed
uderzeniem pitki. Rozwijanie umiejetnosci
obserwowania bloku (uderzenie obok bloku, po bloku,
blok—aut, o blok do kontynuacji akcji). Atak z
prowadzeniem ramienia na zewnatrz i do wewnatrz
tutowia z mocng, rotacyjng pracg dtoni.

Atak w réznym tempie (super i quick) z pitek
wystawianych po niedoktadnym przyjeciu.
Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile
uderzenia pitki i wiekszej precyzji kierowania jej w
wybrang strefe boiska przeciwnika. Kiwniecie jako
forma ataku polegajgca na precyzyjnym skierowaniu
pitki palcami w wybrang strefe boiska przeciwnika.
Ruch reki jak do uderzenia, z zatrzymaniem jej w
momencie kontaktu z pitka.

e Wyskok i uderzenie

Wykorzystanie bezwtadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujacej (fokie¢ z tytu tutowia
powyzej barkow)

e Ladowanie

Amortyzacja z ugieciem ndg w stawach kolanowych i
skokowych nastepnie przeniesienie ciezaru na cate

75




Wykorzystanie bezwtadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujacej (fokie¢ z tytu tutowia
powyzej barkdow)

e lLadowanie

Ladowanie na S$rédstopiu obydwu ndg, stopy
zwrocone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugieciem nog w stawach kolanowych i skokowych
nastepnie przeniesienie ciezaru na cate stopy tak, aby
rzut pionowy kolan nie wychodzit przed palce.

Atak w | tempo

Rozbieg do ataku w | tempo rozpoczynamy w
momencie dogrywania pitki do rozgrywajacego, a jego
rytm zalezy od trajektorii dogrania. Rozbieg w
kierunku V strefy boiska przeciwnika. Naskok i wyskok
do ataku przed odbiciem pitki przez rozgrywajacego.

Atak z Il linii

Rozbieg skoordynowany tak aby odbicie do wyskoku
nastgpito tuz przed linig 3 m. Naskok mniej oporowy
(lewa stopa w linii rozbiegu), odbicie w gére w przéd
tak, aby uderzenie pitki nastgpito nad polem ataku.
Prowadzenie reki w taki sposdéb, aby uderzy¢ pitke
daleko w boisko, biorgc pod uwage odlegtosc
wystawionej pitki od siatki.

Atak z jednej nogi (kobiety)

Atak z jednej nogi po rozbiegu pod katem 45° lub
mniejszym (wzdtuz siatki), odwiedzenie reki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.

Blok

e Pozycja wyjsciowa

W pozycji wyjsciowej, blokujacy zwrdcony jest twarza
do przeciwnika w swojej strefie. Nogi ugiete w
stawach skokowych i kolanowych, gotowe do
wyskoku. Stopy ustawione prostopadle do siatki

na szerokos$¢ bioder lub nieznacznie szerzej.

e Przemieszczanie sie do bloku

Krok dostawny stosowany jest podczas
przemieszczania blokujacego na krotkich
odlegtosciach. Krok skrzyzny przy pokonywaniu
wiekszych odlegtosci w deficycie czasu, gtdwnie przez
zawodnika Srodkowego, zakoriczony dostawieniem
stopy do punktu odbicia z ustawieniem tutowia w
kierunku siatki (postawienie zewnetrznej stopy obok
wewnetrznej skrajnego bloku).

o Wyskok

Odbicie pionowo w gore z réwnolegtego ustawienia
stép. Ramiona prowadzone wzdtuz tutowia do
przetozenia na wprost na drugg strone siatki. Ramiona
wyprostowane z  unieruchomionymi  stawami
nadgarstkowymi, tokciowymi i barkowymi, pochylone

stopy tak, aby rzut pionowy kolan nie wychodzit przed
palce.

Atak w | tempo

Naskok i wyskok do ataku przed odbiciem pitki przez
rozgrywajacego. W momencie odbicia pitki przez
rozgrywajacego reka atakujgcego odwiedziona i
gotowa do uderzenia pitki. Dalszy ruch reki odbywa sie
tylko w kierunku pitki. Atak w réznych wariantach w
systemie ustalonym lub zmiennym.

Atak z Il linii

Rozbieg skoordynowany tak aby odbicie do wyskoku
nastgpito tuz przed linig 3 m. Naskok mniej oporowy
(lewa stopa w linii rozbiegu), odbicie w gére w przdéd
tak, aby uderzenie pitki nastgpito nad polem ataku.
Amortyzacja uwzgledniajgca dtugos¢ lotu atakujgcego.
Pipe — atak z VI strefy (lub przesuniety w kierunku |
lub V strefy) realizowany w Il tempie.

Atak z jednej nogi (kobiety)

Atak z jednej nogi po rozbiegu pod katem 45° lub
mniejszym (wzdtuz siatki), odwiedzenie reki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.

Blok

e Pozycja wyjsciowa

Ramiona uniesione, ugiete w stawach tokciowych,
dtonie na wysokosci gtowy. Dionie utozone ,,na siatce”,
ich ptaszczyzna jest rownolegta do powierzchni siatki.
e Przemieszczanie sie do bloku

Szybkie dojscie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z pitki na zawodnika atakujgcego (blokujgcy
Srodkowy po starcie powinien spojrze¢ w kierunku
partnera na skrzydle). Blokujgcy na skrzydle porusza
sie zwykle krokiem dostawnym z doskokiem na noge
zewnetrzng, krokiem skrzyznym lub biegiem.
Przemieszczanie zawodnikéw do bloku potrdjnego.
Indywidualizacja sposobdw przemieszczania sie do
bloku w zaleznosci od mozliwosci zawodnika.

e  Wyskok

Do wyzszych pitek, w drugie albo trzecie tempo,
blokujacy powinien skakaé po atakujgcym,

zanim atakujacy osiggnie swdj maksymalny

putap wyskoku (jezeli atakujacy jest dalej od siatki,
blokujacy opdznia swdj wyskok). Opdznienie wyskoku
w sytuacji, kiedy atakujacy stosuje czesto uderzenie
blok—aut. Uwaga: wyskok do ataku przeciwnika w 1/
tempo z pozycji wyjsciowej bez pogtebiania ugiecia
nég (ruch tylko w gére).

Jezeli pitka atakowana jest poza antenka, blokujacy
zewnetrzny skacze do bloku przy antence tak, aby
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w przdd i skierowane do srodka boiska. ,Prowadz rece
przy krawedzi siatki do gory, wyciagnij je tak, aby
siegng¢ nimi jak najglebiej ponad siatke (palce
maksymalnie rozwarte)”. Kiedy pitka znajduje sie
blisko siatki, blokujgcy ,,wktada” rece bezposrednio na
pitke. Umiejetno$¢ wykonania bloku aktywnego i
pasywnego (ramiona skierowane w goére, dtonie
odchyl Czas i miejsce wyskoku uzaleznione sg od
tempa rozegranej pitki, kierunku rozbiegu i mozliwosci
skocznosciowych atakujgcego. Do wyzszych pitek, w
drugie albo trzecie tempo, blokujgcy powinien skakaé
po atakujgcym.

e lLadowanie

Wycofanie rgk skoordynowane z ruchem opadania.
Wzrok podaza za pitka, odzyskanie pozycji gotowosci
do gry.

Obrona

e Pozycja wyjsciowa

Ograniczony czas reakcji zawodnika ze wzgledu na
predkos$é lotu uderzonej pitki determinuje wtasciwag
pozycje w obronie. Nogi ugiete w stawach skokowych
i kolanowych, stopy ustawione w sposob
umozliwiajgcy szybki start w dowolnym kierunku.
Srodek ciezkoéci ciata przeniesiony w kierunku
$rddstopia, znajdujgcy sie pomiedzy stopami. Pozycja
zawodnika bronigcego pitke uderzang na ,,otwartym”
(nieblokowanym) kierunku powinna by¢ nizsza,
Uwaga: nalezy unika¢ nawykowego fgczenia ramion
przed uderzeniem.

e Przemieszczenie

Przemieszczenie z pozycji wyjsciowej do obrony ataku
ze skrzydta powinno odbywa¢ sie krokiem dostawnym
lub skrzyznym. Przemieszczenie do miejsca obrony bez
oscylacji srodka ciezkosci géra—dét. ,Czytanie gry” i
wspotpraca z blokujagcymi w celu zajecia najlepszej
pozycji do obrony.

e Odbicie pitki

taczenie ragk bezposrednio przed odbiciem. Odbicie
pitki wysoko w kierunku srodka boiska. W pozycji do
obrony rece sg umieszczone w takim potozeniu, aby
mozna szybko zareagowaé do niskiej pitki, broni¢ na
wysokosci tutowia lub powyzej glowy. Zasadg jest, by
zawodnik bronit kazda pitke, ktéra przechodzi nad
siatka, tak jakby to byt pojedynek jeden na jeden.
Odbicie pitki oburgcz z przodu i z boku tutowia z
ustawieniem katéw ramion. Ugiecie rgk w tokciach
zapewnia odbicie pitki do gory. Obrona silnie
atakowanych pitek z boku zawodnika, a takie w
okolicy jego barkéw i gtowy. Obrona pitek nisko
lecacych poprzez zastosowanie wykroku lub zejscia w

pitka nie mogta ,przejs¢” pomiedzy antenky a
ramionami. Specjalne umiejetnosci sSrodkowego bloku
w  zakresie postawy  wyjsciowej, sposobdéw
przemieszczania sie przy zmianie stref blokowania,
wyskoku, pracy ramion, a takze podejmowania decyzji
co do wyboru systemu gry blokiem catego zespotu.

e Ladowanie

Ladowanie z amortyzacjg w stawach skokowych i
kolanowych. Wzrok podaza za pitkg, odzyskanie
pozycji gotowosci do gry.

Obrona

e Pozycja wyjsciowa

Tutéw w miare wyprostowany, ramiona roztozone
dos¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w tokciach,
wewnetrzna cze$¢ przedramion zwrdcona do gory,
wzrok skierowany na atakujgcego. Uwaga: nalezy
unika¢  nawykowego taczenia ramion przed
uderzeniem. Zawodnik bronigcy w strefie 1 lub 5 pitke
atakowang po prostej powinien mie¢ zewnetrzng noge
wysunietg do przodu. Pozycja zawodnika bronigcego
pitke uderzang na ,otwartym” (nieblokowanym)
kierunku powinna byé nizsza a gdy broni pitke
zastawiong przez blok — wyzsza.

e Przemieszczenie

Start do przewidywanego miejsca obrony tuz po
wystawieniu pitki przez przeciwnika, a zakornczenie
ruchu przed jej uderzeniem. Obserwacja wystawionej
pitki oraz prowadzenia reki przez atakujgcego.
»,Czytanie gry” i wspofpraca z blokujagcymi w celu
zajecia najlepszej pozycji do obrony.

e Odbicie pitki

Obrona pitki catym ciatem. Gotowos¢ do obrony
dwdch sposobdéw ataku: uderzenie mocno lub krétko
za blok (plasowanie, kiwniecie). Odbicie pitki oburgcz z
przodu i z boku tutowia z ustawieniem katédw ramion.
W pierwszej kolejnosci przygotowanie do obrony
mocnego ataku, w nastepnej kolejnosci odczytanie
zamiarow atakujgcego — ,skrot”. Pitki bronione w
padach i rzutach siatkarskich bronimy wysoko do
Srodka boiska (obrona ,J”-poprzez zgiecie ramion w
tokciach). Obrona mocnego ataku dtorimi — dtonie
splecione kciukami ponad linia barkéw tworza
ptaszczyzne do odbicia. Obrona sytuacyjna jednoracz
lub nogg (szybsza reakcja, krotsza droga, wiekszy
zasieg).

Obrona z podtozeniem reki pod pitke w padzie
siatkarskim stosowana w sytuacjach ekstremalnych.
Specjalne umiejetnosci libero.
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bronigcego  (plasowanych

dét (do kleku, siadu lub lezenia). Obrona pitek dalej od
lub
wykorzystaniem padéw i rzutdw siatkarskich
tak, aby podbi¢ jg mozliwie wysoko.

kiwanych) z

Zatozenia do planu zespotowego
Okreslenie celdw treningu w poszczegdlnych etapach szkolenia. Okreslenie docelowego poziomu
umiejetnosci techniczno—taktycznych w grze dla danej kategorii wiekowej. Ocena mozliwosci
realizacji zadan techniczno—taktycznych zespotu. Dostosowanie metodyki treningu do mozliwosci i
umiejetnosci zespotu i zawodnikdédw. Dominujgcg zasadg jest stopniowanie trudnosci. Stosowanie w
mikrocyklu réznych srodkéw treningowych z zakresu ataku i obrony. Szkolenie zawodnikéw
rozpoczyna sie od ¢éwiczen wynikajacych z charakterystyki gry — globalnych, syntetycznych,
analitycznych. W zaleznosci od zaawansowania zawodnikéw powrét do prostych ¢éwiczen
analitycznych odbywa sie indywidualnie lub w grupach. W planowaniu treningu uwzglednienia sie
kazdg faze gry (np. ¢wiczenie wystawienia pitki po asekuracji, przyjeciu, obronie). Ksztattowanie
umiejetnosci taktycznego myslenia i zachowania juz od poczatku szkolenia. Stosowanie pomocy
sportowych. Eliminowanie btedéw powstatych w treningu zespotu wynikajgcych m.in. z braku
zdolnosci rozwigzywania problemdéw, stabej koncentracji, ztych decyzji taktycznych czy matej
odpornosci na stres. Wspdlne analizowanie taktycznych zachowan, ksztattowanie umiejetnosci
szybkiego podejmowania trafnych decyzji podczas gry. Wykorzystywanie zapisu wideo z meczu..

KI. VII- VII SP (mtodzik)

KI. I — 11 SPP (kadet)

KL. I1I-1V SPP (junior)

Wykorzystanie nabytych
umiejetnosci technicznych

w grze: odbicie gérne, dolne,
zagrywka i zbicie pitki.
Kontynuowanie usprawnienia
¢wiczacych, dalsza nauka
elementéw  techniki  oraz
podstaw taktyki zespotowe;j.
Proporcje ¢wiczen sprawnosci
fizycznej do ¢wiczen
specjalistycznych: 40-60%
Mikrocykl: 5 jednostek
treningowych x 90 min (w tym
jeden w terenie).

OSMS 5 x 135 min + 45 teoria
40 meczéw w makrocyklu
rocznym.

Proporcje ¢wiczen:

analityczne 30%, syntetyczne
50%, globalne 20%.
Opanowanie wtasciwych
zachowan technicznych

Model techniczny danego
ruchu i podstawowego
zachowania w grze.
Stowa klucze
poprawnosci
poszczegdblnych
elementdw technicznych.

dotyczace
wykonania

Nauka  typowych  zachowan
boiskowych (wspdtdziatania

w zespole 6-osobowym), jak
réwniez doskonalenie
wszechstronnej techniki

uzytkowej — najlepiej

w postaci prostych fragmentéw
gry.

Proporcje ¢wiczeh sprawnosci
fizycznej do ¢wiczen
specjalistycznych: 35-65%
Mikrocykl: 5 jednostek
treningowych x 90 min.

OSMS 5 x 135 min + 45 teoria

50 meczéw makrocyklu rocznym.

Proporcje ¢wiczen:

analityczne 20%, syntetyczne
60%, globalne 20%.
Egzekwowanie poprawnosci
wykonania elementéw
technicznych w grze. Model
zachowania sie zawodnika w grze

(Sciezki poruszania sie
zawodnikéw).  Stowa  klucze
dotyczace typowych rozwigzan

techniczno— taktycznych.

Doskonalenie techniki
podporzagdkowane powinno  by¢
bardzo dobremu opanowaniu
wszystkich elementow oraz
mistrzowskiemu przygotowaniu do

wykonywaniu zadan
specjalistycznych.
Proporcje  ¢wiczen  sprawnosci

fizycznej do ¢wiczen
specjalistycznych: 30-70%
Mikrocykl: 5 jednostek treningowych
x 90 min.

OSM 5 x 135 min + 45 teoria

60 meczéw w makrocyklu rocznym.

Proporcje ¢wiczen:

analityczne 20%, syntetyczne

40%, globalne 40%.

Doskonalenie dziatan techniczno—

taktycznych
w ramach specjalizacji funkcji i
pozycji. Model funkcjonowania

zawodnikéw na okreslonych

pozycjach. Stowa klucze zwigzane ze
specjalizacjiag na danej pozycji.
Nastawienie na sukces sportowy.
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Nastawienie na zdobywanie
umiejetnosci. Szerokie
wykorzystanie gier i zabaw
rozwijajacych naturalng chec
rywalizacji. Najwazniejszg
prébe stanowi udziat w
Turnieju Nadziei Olimpijskich w
ramach reprezentacji
wojewoddztw (bedzie
prowadzony nabdér do szkot
mistrzostwa sportowego PZPS)
i Mistrzostwa Polski Mtodzikow

w relacji klubowej.
Wykorzystanie matych gier
(dwojki i troéjki) z

przestrzeganiem
obowigzujgcych przepisow,
podstawowych zatozen taktyki
jako integralnej czesci zajec
oraz wewnatrzgrupowe
sprawdziany specjalistyczne i
sprawnosciowe. Przechodzenie
od spontanicznosci zaje¢ —
sport w formie zabawy, do

ukierunkowania na
wszechstronny trening
siatkarski.

Wspodtodpowiedzialnosé za wynik
sportowy. Zwiekszenie ilosci
¢wiczen we fragmentach gry faczy
sie wraz z rozwojem zawodnika
oraz zblizaniem sie do waznych
meczow.

Gtéwne zawody w tej kategorii
wiekowej w ramach
Ogdlnopolskiej Olimpiady
Miodziezy lub Mistrzostw Polski
Kadetow. Uwzglednianie dobrze
zaplanowanych gier kontrolnych
podczas przygotowan do
najwazniejszych zawoddw.
Gtéwna zasadg podczas
sprawdziandéw jest: ,badz
najlepszy, ,musisz by¢ lepszy niz
miesigc lub pdét roku temu.

Wprowadzanie atmosfery
wspotzawodnictwa sprzyjajacej
aktywizacji mozliwosci

funkcjonalnych oraz
ksztattowanie cech psychicznych.

Trening oparty gtéwnie na
fragmentach gry i réznego

rodzaju grach z egzekwowaniem
poprawnosci techniczno—taktyczne;j.
Gry kontrolne winny uwzgledniac
charakter  gier  wifasciwych -
rozgrywane w formie turniejow
(najlepiej 3—dniowych).
Najwazniejszymi zawodami w tej
kategorii wiekowej sg klubowe
Mistrzostwa Polski Junioréw.
Precyzyjne planowanie gier
kontrolnych podczas przygotowan do
startu  docelowego. Wymaganie
podczas zajec bezwzglednego
zdyscyplinowania i taktycznego
rozwigzywania probleméw

Podczas c¢wiczen specjalistycznych
stosowanie  zasad swiadomego
podejmowanego dziatania,
atmosfery rywalizacji i celowego
wspotdziatania w zespole.

Zatozenia do planu indywidualnego
Ocena poprawnosci i stopnia opanowania elementdw techniki na réznych etapach szkolenia,
stosowanych podczas gry z réwnorzednym przeciwnikiem. Motywowanie do zdobywania nowych
umiejetnosci. Przewidywanie przysztej pozycji zawodnika na podstawie oceny uzdolnien ze

szczegblnym uwzglednieniem predyspozycji

do wystawienia, przyjecia zagrywki i ataku.

Eliminowanie btedéw wystepujgcych w procesie nauczania techniki i taktyki. Wybor
»,hajmocniejszego” elementu techniki zawodnika na podstawie obserwacji zachowan w réznych
sytuacjach podczas gry. Stopniowa specjalizacja w kolejnych elementach techniki zawodnika.
Komunikacja miedzy trenerem a zawodnikiem, wtasciwe nazewnictwo, stosowanie stéw kluczy. We
wzajemnych relacjach trenera z zawodnikiem zamiana stéw ,nie” na ,tak” i zmiany postaw wobec
rzeczy bardzo trudnych poprzez przestawienie myslenia z: ,nie moge tego zrobi¢” na: , 0siggne to w

najblizszym czasie”.

KI. VII- VII SP (mfodzik)

KI. 1 - 1l SPP (kadet)

KI. -1V SPP (junior)

Przewidywanie przysztej funkcji
zawodnika w grze:
rozgrywajacy, atakujacy.
Wybor ,hajmocniejszego”
elementu techniki zawodnika.
Poczatek specjalizacji w grze:
rozgrywajacy, atakujacy.
Poczatek specjalizacji w
obronie.

Przewidywanie przysztej funkcji
zawodnika: rozgrywajacy,
przyjmujacy, Srodkowy bloku,
libero.

Wyboér drugiego mocnego
elementu techniki zawodnika.
Specjalizacja w grze zespotu:
rozgrywajacy, atakujacy.

Poczatek specjalizacji na pozycjach:
srodkowy bloku,

Przewidywanie przysztej funkcji
zawodnika: rozgrywajacy,
przyjmujacy, atakujacy, srodkowy
bloku, libero.

Wybor trzeciego dobrego elementu
techniki zawodnika.

Specjalizacja zawodnikdéw:
rozegranie, przyjecie, srodek

bloku, libero, atak z prawego
skrzydfa.
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Technika  podstawowa  —
poprawnos$¢ wykonania.

Praca nad stabymi stronami w
technice i przygotowaniu
sprawnosciowym zawodnika.
Korygowanie techniki ruchu
podczas ¢wiczen analitycznych.
Ustalanie gestow i stow kluczy
dla konkretnych umiejetnosci
techniczno—taktycznych.

Wyznaczenie celéw
zespotowych i ich
konsekwentna realizacja,

ocena i weryfikacja.
Ksztattowanie poszczegdlnych
zawodnikéw poprzez zmiane
mentalnosci  zespotu  jako
catosci. Feedback —
(pozytywnie—negatywnie)
tworzenie ptaszczyzny
porozumienia z zespotem w
kierunku wtasciwego odbioru
informacji o btedach
zawodnika.

Utrzymywanie przez trenera
dyscypliny (unikac¢ krzyku).
Panowanie nad wilasciwym
funkcjonowaniem zawodnikéw
w  zespole.  Ksztattowanie
mentalnosci przez poprawianie
btedow.
Nacisk na nauczanie i
doskonalenie taktyki
indywidualnej  opartej na
obserwacji dziatan zawodnikéw
i pitki

libero.

Rozpoczecie specjalizacji na pozycji
przyjmujgcy—atakujacy.
Specjalizacja ataku na
poszczegodlnych pozycjach.
Indywidualizacja
zawodnikow.

Praca nad stabymi stronami w
technice i taktyce zawodnika.
Korygowanie techniki ruchu
podczas ¢wiczen syntetycznych.
taczenie gestow i stow kluczy z
konkretnymi sytuacjami
techniczno—taktycznymi na boisku.
Wyznaczenie celdw grupowych i
ich konsekwentna realizacja,
ocena i weryfikacja.

Ksztattowanie poszczegdlnych
zawodnikébw  poprzez  zmiane
mentalnosci grupy zawodnikéw.
Feedback — indywidualne
podejscie do btedow zawodnika.
Najpierw pokaz bteddéw przez
trenera lub wideo i kolejno dobre

techniki

wykonanie.

Budowanie mentalnosci  grupy
poprzez prace nad stabymi
stronami techniki zawodnikéw.
Trener jako lider grupy poprzez
przywodztwo techniczno -
taktyczne.

Nacisk na dalsze nauczanie i

doskonalenie taktyki indywidualnej
opartej na przewidywaniu
(antycypacji) oraz ogdlnych
zatozeniach taktycznych.

Technika mistrzowska. Skutecznos¢
w grze.

Praca nad stabymi stronami w
rozwigzywaniu problemoéw
podczas gry. Korygowanie techniki
ruchu w sytuacjach w grze
(éwiczenia globalne).

Korekta bteddéw podczas éwiczen
globalnych za pomocy jednego
gestu, stéw kluczy.

Wyznaczenie celéw indywidualnych
i ich konsekwentna realizacja,
ocena i weryfikacja. Ksztattowanie
mentalnosci poszczegolnych
zawodnikdow. Feedback —
przekazywanie wtasciwej informacji
dla korekty bteddéw, dochodzenie
do wtasnego schematu dziatania w
ramach specjalizacji.

Motywowanie i kierowanie uwagi
zawodnikow. Podtrzymywanie

przez trenera aktywnosci
zawodnikdw  poprzez  wtasciwy
dobor zadan. Ksztattowanie

mentalnosci przez podziat rél.
Nacisk na dalsze nauczanie i
doskonalenie taktyki indywidualnej

opartej na ,czytaniu gry” oraz
specjalistycznych zatozeniach
taktycznych.

Zatozenia do planu przygotowania sprawnosciowego:
Realizacja zadan techniczno—taktycznych w grze wymaga od zawodnikéw wysokiego poziomu cech
sprawnosci fizycznej: skocznosci, sity, szybkosci, zwinnos$ci i koordynacji. Bez wyposazenia
zawodnikéw w odpowiednio wysoki poziom cech motorycznych nie jest mozliwe efektywne
nauczanie i doskonalenie techniki ataku, bloku, obrony, wystawienia, przyjecia, zagrywki. Trening
do momentu osiggniecia dojrzatosci powinien by¢ prowadzony z uwzglednieniem biologicznych
mozliwosci organizmu zawodnikdw, bez duzych obcigzen, zwtaszcza sitowych. Po zakoriczeniu
okresu dojrzewania, w momencie wzrostu masy aktywnej (miesnie), obcigzenia treningowe mogg
by¢ zblizone do treningu dorostych. W konstruowaniu planu przygotowania sprawnosciowego

nalezy uwzglednic:

* kontrole wysokosci ciata i masy ciata (BMI) — zalecenia zywieniowe.

* kontrole procesu dojrzewania.
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Przygotowanie sprawnosciowe do podjecia i kontynuowania treningu specjalistycznego. Zawodnicy
powinni by¢ zdolni do kontynuowania dfugotrwatego treningu technicznego i taktycznego, w tym
celu wiekszy akcent nalezy potozy¢ na wytrzymatosé, site i moc (dodatkowe zajecia: ptywanie, biegi
w terenie, gra w pitke nozng, koszykdwke) Przygotowanie sprawnosciowe dostosowane do
wymogoéw wynikajgcych z dziatan w grze. Zawodnicy powinni by¢ zdolni do znoszenia

obcigzen w trakcie gry, osiggnaé wtasciwg wytrzymatosé specjalng. Nalezy stosowaé odpowiednig
ilos¢ matych gier i gier uproszczonych — bez przestojow, w stosownym tempie i w ciggtym ruchu.
Formy organizacyjne tych gier nie powinny zbyt czesto sie powtarzaé. Btedy w treningu
sprawnosciowym: ograniczenie gibkosci, mata elastycznos¢ miesni, nieumiejetnos¢ amortyzacji
podczas lagdowania, niedostateczna wydolno$¢, niska szybkosé, staba praca nég Trening sprawnosci
fizycznej powinien by¢ skierowany na wszechstronny rozwdj wszystkich zdolnosci motorycznych,
jednak wiodacg cechg w przygotowaniu sprawnosciowym w siatkdwce jest moc miesniowa.
Najwiecej kontrowersji w przygotowaniu sprawnosciowym mtodych zawodnikdéw wywotuje trening
sity miesniowej. Formy takiego treningu niestusznie sg kojarzone z negatywnym wptywem na rozwéj
mtodego organizmu. Odpowiednio zaplanowany trening sity miesniowej z wykorzystaniem obcigzen
zewnetrznych (m.in. gum, pitek lekarskich, hantli, atlasdw) jest bezpieczng formg ksztattowania tej
cechy motorycznej réwniez wsréd mtodziezy. Wybdr poprawnej formy treningowej dla mtodych
zawodnikdbw wymaga poznania charakterystyki morfologicznej organizmu oraz zmian, jakie
zachodzg zwtaszcza w okresie dojrzewania. Nalezy nie tylko precyzyjnie ustali¢ bodziec treningowy,
ale i to, w ktdrym etapie rozwoju jest on najbardziej efektywny, a przede wszystkim bezpieczny.
Dbajac o bezpieczenstwo treningu, nalezy zwracac szczegdlng uwage na doktadnosé¢ wykonania
¢wiczen, poprawng technike, unikajgc jakichkolwiek sytuacji mogacych negatywnie wptyngé na stan
zdrowia mifodego organizmu. Planowanie treningu mtodzika nie wymaga duzego stopnia
indywidualizacji pracy sprawnosciowej zaréwno z punktu widzenia rozwoiju, jak i ptci. Trening kadeta
i juniora wymaga juz wprowadzenia indywidualizacji nie tylko w zakresie stosowanego obcigzenia
zewnetrznego, ale objetosci i intensywnosci poszczegdélnych jednostek treningowych.
Indywidualizacja jest tu trudniejsza, poniewaz zmiany, jakie zachodzg w rozwijajgcym sie organizmie
sg bardzo dynamiczne. Niezbedne jest zatem doktadne oraz state kontrolowanie reakcji organizmu
na zadany bodziec treningowy. Fakt, iz kazdy zawodnik dorasta w innym tempie powoduje, ze przy
planowaniu jakichkolwiek form treningowych bezwzglednie nalezy braé pod uwage nie tylko wiek
kalendarzowy, ale takze wiek biologiczny i pte¢ — dziewczeta dojrzewajg wczesniej niz chiopcy.
Rdznica wysokosci ciata w grupie 14—-15-latkdw moze wynosié¢ nawet do 23 cm, natomiast réznica
masy ciata do 18 kg. Granice wiekowe nie sg zatem az tak istotne, by mogty ograniczac trening sity
miesniowej. Celem treningu sity miesniowej u mtodych zawodnikdow nie powinien by¢ jedynie jej
wzrost, ale przede wszystkim poprawne i bezpieczne wykonywanie ¢wiczen oraz dazenie do
rownomiernego rozwoju miesni. Ocena stopnia dojrzatosci u mtodych ludzi powinna by¢
wykorzystana zardwno do oszacowania predyspozycji somatycznych, jak i sprawnosciowych oraz
poziomu zdolnosci koordynacyjnych, ale takze do efektywnego planowania treningu — przede
wszystkim do bezpiecznego treningu.
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kl. VII- VIII SP (mtodzik)

kl. I-1l SPP (kadet)

kl. lI-1V SPP (junior)

Wszechstronne i ukierunkowane
przygotowanie sprawnosciowe
Przygotowanie sprawnosciowe w
kategorii mtodzika nie wymaga
szczegblnej indywidualizacji pracy
treningowej.

Gtéwnym akcentem
przygotowania sprawnosciowego
jest wszechstronny réwnomierny
rozwadj wszystkich cech
motorycznych, z nastawianiem na
nauke techniki i profilaktyke
zdrowotna.

Bardzo istotne jest wykorzystanie
w treningu sensytywnych
okreséw (okres dynamicznych
zmian) rozwoju

poszczegdblnych zdolnosci
motorycznych.

W szkoleniu mozna bezpiecznie
stosowac trening

z wykorzystaniem witasnego
oporu, oporu partnera

lub z wykorzystaniem takich
przyboréw, jak pitki lekarskie

lub gumy. Wykorzystanie tego
typu sprzetu wsréd mtodzikow
wzmachia poszczegdlne grupy
miesniowe,

jednoczesnie ksztattuje
koordynacje i rGwnowage, co
jest bardzo istotne w pdzniejszym
rozwoju zawodnika.

Stosujac takie ¢wiczenia nie
nalezy wprowadzac oporéw
zewnetrznych wiekszych niz 30—
40% oporu maksymalnego

(CM).

Ksztattowanie sity miesniowej
powinno odbywac sie gtéwnie
poprzez gry i zabawy (80%
¢wiczen), a takze poprzez
wykorzystanie obcigzen
zewnetrznych (20% ¢wiczen). Nie
nalezy skupia¢ na wzroscie sity
miesniowej, ale na nauczaniu
technicznego wykonania éwiczen
oraz na zaznajomieniu ze
specjalistycznym sprzetem
(gumy, hantle, trenazery).

Liczba jednostek treningowych
zwigzanych z wtasciwym

Kompleksowe przygotowanie
Sprawnosciowe

Trening w grupie kadetow
powinien by¢ kontynuacja

pracy z poprzedniego etapu
szkolenia. Zasadniczg

zmiang jest wprowadzenie
ukierunkowanego treningu

sity miesniowej z wykorzystaniem
oporu zewnetrznego i
specjalistycznego sprzetu (m.in.
hantle, obcigzniki,

trenazery). Stosowane obcigzenie
zewnetrzne w pierwszym roku
szkolenia kadeta nie powinno
przekracza¢ wartosci

30-40% CM, czyli ciezaru, z ktdrym
¢wiczacy moze

wykonac tgcznie okoto 30—40
powtdrzen jednego ¢wiczenia.

W ¢wiczeniu z wykorzystaniem
takiego oporu

wykonuje sie do 15 powtdrzen w
jednej serii, tym samym

w treningu stosuje sie ¢wiczenia z
obcigzeniem zewnetrznym, ktére
nie powodujg catkowitego
zmeczenia miesni (zapewnienie
bezpieczenstwa ¢éwiczgcych).
Dobierajac zestaw ¢wiczen dla
mtodych zawodnikéw

nalezy unikaé pionowego
obcigzania kregostupa,
szczegOlnie wzmacniaé miesnie
posturalne tutowia.
Nieodtgcznym oddziatywaniem w
tym etapie szkolenia

jest dalsze rozwijanie sprawnosci
fizycznej zawodnikow,
poszerzajac zasob juz znanych i
poprawnie wykonywanych
¢wiczen o nowe, uwzgledniajac
biologiczne zmiany w zakresie
rozwoju fizycznego.

Stosujac trening sity miesniowej w
tej grupie wiekowej

nalezy przestrzegaé¢ nastepujacych
zasad:

e wybierac proste ¢wiczenia, ktére
nie wymagaja wysokiego
poziomu koordynacji ruchowej
oraz utrzymania

Specjalne przygotowanie
sprawnosciowe

Zakonczenie okresu dojrzewania
— chod i tu jeszcze nie wszyscy
0siggajg ten sam poziom
rozwoju (indywidualne i
zréznicowane tempo rozwoju)
— jest dobrym

momentem do rozpoczecia
treningdéw skierowanych

na wzrost sity oraz masy
miesniowej.

W przypadku, gdy przed
okresem dojrzewania
prowadzony

byt odpowiedni trening sity
miesniowej nastawiony

na nauke poprawnej techniki
oraz na zaznajomienie

z szerokim wachlarzem ¢wiczen
sitowych, mozna bezpiecznie
wprowadzié treningi z
obcigzeniem zewnetrznym

o wartosci 50-80% CM. Przy
takim obcigzeniu
zewnetrznym i przy poprawnym
technicznym wykonaniu
¢wiczen, ryzyko doznania urazu
wystepuje rzadko nawet w
przypadku, gdy stosuje sie
trening do granicy
wyczerpania mie$niowego w
poszczegdlnych seriach.
Obcigzenie zewnetrzne o
wartosci 80% CM nalezy
wprowadzac¢ jedynie w
¢wiczeniach, w ktérych nie
nastepuje pionowe obcigzenie
kregostupa. Liczba jednostek
treningowych w mikrocyklu
zwigzanym z ksztattowaniem
sity miesniowej zazwyczaj
wynosi 2 do 4.

Dla zawodnikéw w kategorii
juniora, ktérzy nie maja
zadnego doswiadczenia w
zakresie ¢wiczen sitowych,
trening powinien by¢
nastawiony zaréwno na nauke
poprawnego technicznie
wykonania ¢wiczen sitowych,
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treningiem sprawnosci nie
powinna przekracza¢ dwéch w
mikrocyklu.

Oprodcz treningu sity miesniowej
nalezy odpowiednio akcentowac
ksztattowanie zdolnosci
zaréwno szybkosciowych, jak i
wytrzymatos$ciowych.

réwnowagi,

e stosowad niskie obcigzenie
zewnetrzne w poszczegdlnych
¢wiczeniach (30-40% CM),

¢ liczba wykonywanych powtorzen
w serii nie moze

powodowac skrajnego wyczerpania
miesni,

e w ramach jednostki treningowej
nie nalezy przekraczac

catkowitej liczby 100 powtdrzen na
okreslong grupe miesniowg,

e tempo wykonywania
powtdrzenia powinno by¢ wolne,

® przerwy wypoczynkowe
pomiedzy seriami powinny
wynosi¢ od 60 do 180 sekund,

e stosowac od 6 do 12 ¢éwiczen
ksztattujgcych wszystkie

grupy miesniowe.

jak i na wzrost wartosci sity
miesniowej.

Planujac jednostke treningowa
nalezy zwrdcic szczegdlng
uwage na wyksztatcenie
odpowiednich nawykéw
czuciowo—ruchowych, zwtaszcza
w éwiczeniach angazujacych
wiele grup miesniowych
jednoczesnie,

wykonywanych na wolnych
ciezarach. Pozostata

czesc¢ treningu powinna
wptywac na proces adaptacji
miesniowej poprzez
zastosowanie éwiczen na
trenazerach oporowych, w
ktorych nie wystepuje
niebezpieczenstwo
wynikajgce z nieodpowiedniej
techniki.

Kwalifikacja do dyscypliny

a. Skauting

Organizacja skautingu

1. Nauczyciel petni funkcje organizacyjng i nadzorujgcg nad przebiegiem skautingu

P wnN

kursokonferencje

O N o w

b. Nabory

Objecie skautingiem mozliwie szerokiego obszaru
Systematyczne poszukiwanie nowych talentéw

Pozyskiwanie nauczycieli innych do wspétpracy
Poszukiwanie innych mozliwosci dotarcia do szkoét

Popularyzowanie pitki siatkowej gtéwnie w matych srodowiskach poprzez lekcje pokazowe i

Dostarczanie materiatéw szkoleniowych do zainteresowanych szkét
Stworzenie systemu rozgrywek dla odpowiedniej kategorii szkét

Czesto zdarza sie, ze jednostki, ktore z rdoznych wzgledow nie zostang w danym momencie
zakwalifikowane do szkolenia, tracq te szanse bezpowrotnie.

Rodzaje naborow

1. Nabor podstawowy — powinien przebiega¢ na zasadach dotychczas przyjetych w danej

dyscyplinie sportu.

2. Nabor uzupetniajagcy — powinien nastgpi¢ na poczatku etapu szkolenia podstawowego.
Powinno sie tu kwalifikowaé jednostki, ktére cechuje wolne tempo rozwoju osobniczego.
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Oczywiscie osoby te bedg realizowac¢ inne cele treningowe niz zawodnicy, ktorzy rozpoczeli
trening wczesnie;j.

3. Nabor uzupetniajacy Il — w drugiej czesci etapu szkolenia podstawowego, dotyczy oséb,
ktdére, na przyktad, zmieniajg dyscypline sportu lub dopiero teraz ujawnity swoje wysokie
mozliwosci sportowe.

4. Nabér na podstawie wynikéw sportowych— moze nastgpié nawet na koricu etapu szkolenia
podstawowego lub na poczatku etapu specjalistycznego. Powinna istnie¢ mozliwosc
kwalifikacji nielicznych jednostek, ktore dotad nie trenowaty.

Kryteria naborow
Nabor powinien stac sie procesem, czyli powinien by¢ mozliwy na kazdym etapie

1. Bardzo dobry stan zdrowia

2. Tempo rozwoju fizycznego (wiek biologiczny), budowy ciata (w tym parametry docelowe)

3. Dobre wyniki w nauce, predyspozycje psychiczne

4. Uzdolnienia ruchowe, czyli szybko$¢ i trwatos¢ opanowywania ruchéw oraz tworzenia
nowych ruchow

5. Zaliczenie podstawowego testu sprawnosciowego, prezentacja zawodnika z pitkg

6. Duze checii,cos extra”

Zainteresowanie szkotq — ,,dni otwarte”

1. Prezentacja szkoty poprzez spotkania z uczniami uzdolnionymi rozdawanie ulotek
propagujacych szkote, podkreslajgce gtdéwnie, wysoki poziom nauki w szkole oraz poziom
grup sportowych, kontaktéw miedzynarodowych.

2. Ustalony dzien w miesigcu otwarty dla dzieci i mtodziezy w okreslonych przedziatach
wiekowych w ktérych odbywajg sie zajecia szkoleniowe prowadzone przez trenera
koordynatora lub treneréw prowadzacych zajecia w ramach S.0.S.

3. Cykliczne turnieje otwarte dla mtodziezy z danego srodowiska - system rozgrywek i dobér
zespotéw dowolny

4. tworzenie szkotek siatkarskich na poziomie klas 1-3 szkoty podstawowej, ktére majaca celu
stanowi¢ baze do powstanie silnych grup systematycznie trenujgcych na poziomie szkoty
podstawowej , ktére bedg mogty by¢ atrakcyjne i stanowily magnes do przyciggania
mtodziezy

c. Kwalifikowanie do sportu
Nabory uzupetniajgce
Zbyt wczesne zamykanie drogi do uprawiania sportu jest najczesciej spowodowane kultywowaniem
nieaktualnych juz teorii o tzw. ,,wczesnej specjalizacji”

1. Nabodr nie jest czynnoscig jednorazows, czesto zdarza sie, ze jednostki, ktére z rdznych
wzgledoéw nie zostang w danym momencie zakwalifikowane do szkolenia, tracg te szanse
bezpowrotnie.

2. Kryterium naboru nie moze by¢ tylko aktualny stan zawodnika: budowa ciata, umiejetnosci i
sprawnos¢ motoryczna

3. Kryteria uznania ucznia za talent inne na kazdym etapie.
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Kwalifikowanie do sportu
Poddanie ucznia wieloletniej probie cwiczen o zwiekszanej skali trudnosci dostosowanych do

rozwoju ucznia

1.

selekcja samoistna: utrata zdrowia, brak motywacji do uprawiania sportu, jednoznacznie
okreslony brak mozliwosci rozwojowych, skierowanie do innej dyscypliny sportu (z
jednoczesng propozycjg jej uprawiania). Czy uczen chce i moze?

selekcja rozwojowa: pojawiajgce sie wady rozwojowe, tracona motywacja, pogorszenie
nauki, zdefiniowane cechy psychofizyczne nie rokujgce nadziei na przysztosc

selekcja kierowana: zatrzymanie rozwoju osobniczego na poziomie nie rokujgcym sukceséw
w danej dyscyplinie sportu, zatrzymanie wynikdow sportowych na niskim poziomie,
ujawnienie talentu do innej dyscypliny sportu (z jednoczesng propozycja jej uprawiania).
Ocena czynionych postepow gtéwnie w obrebie cech istotnych dla dalszej gry w pitke
siatkowg

selekcja wynikowa — jedynym kryterium jest wartos$¢ wyniku sportowego danego sportowca
oraz jego potencjalne mozliwosci do gry na najwyzszym poziomie

Rozwdj utalentowanego ucznia

1. Celem jest, aby w systemie szkolenia sportowego byta mozliwo$é rozwiniecia talentéw
sportowych bez wzgledu na czas ich zidentyfikowania
Utrzymanie zainteresowania siatkdwka w rozwoju intelektualnym ucznia
Wieloletni rozwdj talentéw oparty na poszukiwaniu i rozwoju mocnych stron ¢wiczgcego (nie
gubienie talentéw).
Rzucanka Minisiatkowka | MP Mtodzikow MP Kadetéw MP Juniorow
6 - 10 lat 10-13 lat 13 —-15 lat 15-17 lat 17 -19 lat
Naboér Nabor  wstepny | Nabér kierowany Nabodr uzupetniajgcy | Kwalifikacja
spontaniczny Preselekcja Kwalifikacja Kwalifikacja specjalistyczna
intuicyjna wstepna witasciwa
Stan zdrowia i | Stan zdrowia | Budowa Predyspozycje Szybkos¢, sita,
checi Budowa somatyczna sprawnosciowe wytrzymatosc
somatyczna Badanie stanu | Predyspozycje
Dyspozycje zdrowia anatomiczne
koordynacyjne Ukierunkowana Predyspozycje
sprawnos¢ fizyczna | funkcjonalne
Poprawnos¢ Sprawnos¢ Uzdolnienia Dyspozycje Predyspozycje
dziatan ruchowa ruchowe psychiczne zwigzane ze
skoordynowana. z | Doktadnos¢ Dyspozycje Dyspozycje specyficznymi
lotem pitki Krystalizowanie psychiczne taktyczne Sprawnos$¢ | wymogami treningu
zainteresowan Przenoszenie techniczna
wprawy
Nauczyciel Nauczyciel w-f, | Nauczyciel w-f, | Trener klubowy | Tren klubowy Trener
Nauczyciel w-f | Trener klubowy | nauczyciel S.0.S. | Trener kadry | kadry Specjalisci
Trener UKS Trener kadry woj. | Trener klubowy | Specjalisci Laboratoria
Trener kadry
wojewaddzkiej
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OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNE) — pitka siatkowa

Za egzamin z predyspozycji sprawnosciowych i pomiaru wysokosci ciata mozna zdoby¢
maksymalnie 400 pkt. Zaliczenie egzaminu sprawnosciowego (facznie pomiaru wysokosci ciata
oraz trzech prob) wigze sie z uzyskaniem nastepujacej liczby punktow:

KLASA Liczba punktow
Do klasy IV SP 140
Do klasy V SP 170
Do klasy VI SP 200
Do klasy VII SP 140
Do klasy VIII SP 170
Do klasy I LO 200
Do klasy Il LO 140
Do klasy Il LO 170
Do klasy IV LO 200

W przypadku, gdy kandydat osiggnie wynik posredni pomiedzy dwoma wartos$ciami z
danej proby wpisujemy wynik punktowy nizszy.

Uwaga!

Kandydaci zdajg egzamin z predyspozycji sprawnosciowych w stroju sportowym.

Wymagane jest rowniez posiadanie zaswiadczenia lekarskiego o zdolnosci do uprawiania sportu
lub zgode rodzica na udziat w testach.

W przypadku jesli uczen lub uczennica rozpoczeli nauke wczesniej (niz w wieku 7 lat) nalezy
zmniejszy¢ kryterium punktowe o 30 punktow za kazdy rok.

Ze wzgledu na fakt, iz w pitce siatkowej preferowane sa dzieci p6zno dojrzewajace, ktére moga w
trakcie naboru do klas siatkarskich we wczesnym etapie szkolenia osigga¢ nizsze wyniki w prébach
sprawnosciowych i w kryterium wysokosci ciata oraz ze wzgledu na pozycje na boisku w zespole,
dopuszcza sie mozliwos¢ (do decyzji Organu Prowadz3acego szkote) przyjecia do klasy sportowej
uczniow, ktorzy osiggna nizsze wyniki niz podane w powyzszej tabeli pod warunkiem, ze srednia

liczbg punktéw zdobytych przez wszystkich kandydatéw do danej klasy wynosi przynajmniej
liczbe punktéw przewidziang w tabeli dla danej klasy (np. $rednia liczba punktéw dla V-ej klasy
szkoty podstawowej to 170 p-6w).
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SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzic sie te probe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz podziatka
centymetrowaq. Wszystkie pomiary dokonywane sg prostopadte do kierunku skoku. Mozna réwniez,
jako miejsce do lgdowania wykorzysta¢ cienkie (maks. 5 cm), twarde materace lub maty
gimnastyczne.

Sprzet: podziatka centymetrowa

Sposéb wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami
przed linig odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pétprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu konczyn goérnych dotem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przéd z
réwnoczesnym energicznym odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby
nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnos¢ ustawienia stop. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one
przekracza¢ wytyczonej linii. Dtugos¢ skoku mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do
najblizszego sladu pozostawionego przez piete skaczgcego. Jezeli badany po wykonaniu skoku
przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza. Z trzech wykonanych skokéw notuje sie najdtuzszy z
doktadnoscig do 1 cm.

BIEG WAHADLOWY 10 x 5 METROW.

Warunki przeprowadzenia proby: na réwnym i nie $liskim podtozu wytyczone sg (dtugie na
minimum 1 m) dwie réwnolegte linie odlegte od siebie 0 5 m., na ktérych ustawione sg stojaki.
Sprzet: stoper, stojaki. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczgtek pomiaru czasu.
Sposdéb wykonania. Badany staje w pozycji startowej wysokiej, obie jego stopy znajdujg sie przed
jedng z linii. Po komendzie ,start” badany biegnie najszybciej jak potrafi do drugiej linii, przekracza
j3 obiema stopami i wraca z powrotem. Taki podwdjny kurs wykonuje pie¢ razy. Kazdy nawrét
wykonywany przez éwiczgcego jest gtosno liczony przez nauczyciela lub przez wspétéwiczacych. W
czasie wykonywania proby nalezy motywowac uczniéw do utrzymywania predkosci przez caty czas
trwania proby. Podczas biegu, szczegdlnie podczas zwrotéw, nie wolno podpieraé sie rekami o
podtoze. Nalezy przeprowadza¢ prébe w takich warunkach i przy wykorzystaniu takiego obuwia,
ktore zapobiegnie poslizgom. Prébe wykonuje sie jeden raz. Wynik. Miarg préby jest czas potrzebny
do wykonania petnych pieciu cykli (pokonania tgcznie 50 m) Pomiaru dokonuje sie z doktadnoscia
do 0, 1 sekundy.

RZUT PItECZKA PALANTOWA

Warunki przeprowadzenia préby: Rzutnia: Sktada sie z (1) rozbiezni, (2) linii wyrzutu i (3) pola
rzutéw. Rozbieznia powinna miec szerokos¢ 2-4 m. Jej dtugosé¢ powinna umozliwia¢ swobodne
rozwiniecie optymalnej predkosci (od kilku metréw dla najmtodszych do kilkunastu dla starszej
miodziezy). Nawierzchnia musi by¢ réwna i niesliska. Powyzsze warunki znakomicie spetnia
rozbieznia do rzutu oszczepem, ale nie jest ona konieczna. Dzieci i poczatkujgcy majg tendencje do
nadmiernego wydtuzania swoich rozbiegdéw, ponad swoje mozliwosci biegowe, co nie przektada sie
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na skutecznos$¢ rzutu. Dlatego niekiedy warto ograniczy¢ dtugosc rozbiezni, np. stawiajgc ptotek.
Wptywa to takze pozytywnie na organizacje i bezpieczenstwo — dzieci oczekuja na swoja kolej za
,barierka”, a na rozbiezni znajduje sie tylko jedna osoba, wykonujgca rzut. 2) Linia wyrzutu jest linig
prostg o szerokosci 5 cm. Jesli korzystamy z rzutni oszczepem, nalezy zastgpi¢ linie w ksztatcie tuku
linig prosta, rysujac ja kredg lub wyklejajgc tasma. 3) Pole rzutéw powinno by¢ wzglednie rowng
ptaszczyzng, najlepiej trawiastg. Pole rzutéw nie musi by¢ ograniczone z boku lub w kierunku rzutu,
a jedynie liniag wyrzutu od strony rozbiezni. Zatem pitka nie musi upas¢ wewnatrz jakiegos
wyznaczonego sektora rzutdéw (jak np. przy rzucie oszczepem czy dyskiem). Naturalne granice
stanowig tu rozmiary boiska lub in. terenu. Na polu rzutéw w osi dtugiej rozbiezni, pod katem
prostym do linii koncowej ukfada sie tasme mierniczg, obok ktérej umieszcza sie znaczniki
odlegtosci, np., co 5 m. Wielko$¢ pola rzutéw i dtugos¢ tasmy mierniczej muszg by¢ dostosowane do
przewidywanych odlegtosci uzyskiwanych przez zawodnikéw. W przypadku najsprawniejszych dzieci
i mtodziezy s3 to rzuty nawet 60-metrowe i dalsze.

Sprzet: pitka palantowa 80 g — dla dzieci do 11 roku zycia; 150 g — dla dzieci starszych; przynajmnie;j
3 sztuki. Miara odpowiedniej dtugosci (20-100 m). Znaczniki odlegtosci.

Sposob wykonania: Rzut wazny i rzut niewazny. Rzut jest wazny, gdy wyrzut pitki nastgpi wewnatrz
,korytarza” wyznaczonego szerokoscig rozbiezni oraz przed liniag wyrzutu, a zawodnik opuscit
rozbieznie przez linie boczng. Pitka musi by¢ trzymana w dtoni, ale sposéb wykonania rzutu jest
dowolny - lewg lub prawa reka, oburacz, z zamachem od dotu lub od goéry czy tez bez zamachu, z
miejsca lub z rozbiegu. Rzut uznaje sie za niewazny w zasadzie tylko w jednym przypadku, — jesli
nastgpi dotkniecie jakgkolwiek czescig ciata linii lub pola rzutéw. U matych dzieci, moze zdarzy¢ sie
sytuacja, gdy pitka wymyka sie z dtoni podczas rzutu i spada na rozbieznie lub teren obok rozbiezni,
nie osiggajgc pola rzutéw. Taki rzut nalezy uznaé za nieodbyty i ponowié go. Jesli nie nastgpito
przekroczenie linii, decyzje o waznosci/niewaznosci rzutu mozna podjg¢ dopiero po opuszczeniu
rozbiezni przez zawodnika. Pomiar odlegtosci: Sedziowie mierzacy odlegtos¢ sg réwnomiernie, co
kilkanascie metrow rozstawieni w polu rzutéw i obserwujg lot pitki. Rozstawienie wzdtuz catego pola
jest bardzo wazne i utatwia sprawny odczyt wynikéw, poniewaz z reguty uzyskiwane odlegtosci sg
bardzo zréznicowane. Wynik odczytuje ten sedzia, ktéry znajduje sie najblizej upadajacej pitki.
Sedzia ustala miejsce upadku pitki. Potem ocenia wzrokowo odlegtos¢ po katem prostym wzgledem
roztozonej miary. Jesli pitka spadta w dos¢ duzej odlegtosci od miary, nalezy do niej podejs¢ w celu
prawidtowego odczytu. Przy pomiarze bierze sie pod uwage najblizsze miejsce zetkniecia sie pitki z
polem rzutéw. Wymagana przepisami doktadno$é pomiaru wynosi 0, 5 m.

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Warunki przeprowadzenia préby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rGwnym i
suchym podtozu

Sprzet: miara/tasma z podziatkg ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na scianie, koszu.

Sposdb wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje
rozbieg zakonczony pétprzysiadem z zamachem ramion i skacze w goére z odbicia obunéz z
jednoczesnym wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia tasmy jak najwyzej. Wynik:
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z trzech wykonanych skokow ustala sie najwyiszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéow
mierzonych, badany wykonuje dwa skoki prébne

RZUT PItKA LEKARSKA OBURACZ W PRZOD ZNAD GLOWY —2 kg

Warunki przeprowadzenia préby: rzutnia skfada sie z linii wyrzutu oraz pola rzutéw. Prébe mozna
wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na réwnym i suchym podfozu

Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.
Sposob wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu.
Rzut wykonywany jest pitkg trzymang oburgcz znad gtowy. Sposéb pomiaru odlegtosci podobny jak
w rzucie piteczka palantowa. Doktadnos$¢ pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala
sie najdtuzszy w cm. Uwaga: nalezy zachowac $rodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej
osoby.

Ocena zwinnosci: T- TEST

Warunki przeprowadzenia proby: Probe mozna wykonywa¢ w sali gimnastycznej lub w innym
miejscu na réwnym i suchym podtozu
Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczatek pomiaru
czasu.
Sposéb wykonania: ustawienie pachotkow w ksztatcie litery , T”

C <« B- > D

B
TA

Zawodnik stojacy przy pachotku A na sygnat ,start” biegnie do pachotka B (10 m.) po dotknieciu
pachotka B zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza sie do pachotka C
lub D (odlegtos¢ pomiedzy B i C oraz Bi D to 5 m.); po dotknieciu reka wybranego pachotka( np. C)
zawodnik przemieszcza sie dalej krokiem obronnym do przeciwlegto pachotka, (gdy zawodnik
wybrat C nastepnym punktem jest D) i po dotknieciu reka poruszajac sie dalej tak samo i wraca do
pachotka B; po dotknieciu pachotka B zmienia forme ruchu i poruszajac sie tytem wraca do pachotka
A. Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera nalezy zapisaé. Doktadnos¢ pomiaru 0, 05 sek.
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PRZYKtAD WYLICZENIA:

POZIOM SZKOtY PODSTAWOWE]J - DZIEWCZETA

Do Vil-ej klasy:

e Wazrost—175 cm — 57 pkt.

e Skok w dal z miejsca — 191 cm — 50 pkt., (poniewaz na 51 pkt. nalezy skoczy¢ na odlegtosc¢
min. 192 cm)

e Zasieg w wyskoku z rozbiegu — 280 cm — 60 pkt.

o T-test — 12, 52 sek. — 46 pkt., (poniewaz na 47 pkt. nalezy przebiec dystans w czasie maks.
12, 48 sek.)

SUMA PUNKTOW: 57 + 50 + 60 + 46 = 213 pkt.

Skoro minimum przyjecia do VIl klasy Szkoty Podstawowej jest 140 p-ow zawodniczka uzyskata
minimum punktowe, ktore przekroczyta o 73 punkty.
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