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Wstep

Dotychczasowa przygoda z siatkéwka plazowa obfituje w bardzo wiele doswiadczen na wielu ptaszczyznach zycia.
Poza kwestiami oczywistymi takimi jak wysoka sprawnosc fizyczna, sport ten niesie ze sobg duzo wiecej korzysci. Miedzy innymi :

buduje w mtodym cztowieku poczucie odpowiedzialnosci, uczy pokory i cierpliwosci, uczy wspdtpracy w zespole , rozwija logiczne myslenie, pozwala
nawigzanie relacji ze sportowcami, trenerami i ludzmi bedgcymi blisko ze sportem z réznych regiondw swiata, umozliwia zwiedzanie ciekawych zakatkéw
Swiata.

Sport mtodocianych jest funkcjonalng sktadowg sportu wyczynowego. Nie mozna traktowac go w oderwaniu, lecz jako specyficzng faze w rozwoju kariery.
Nie nalezy réwniez jego efektywnosci (wyniki sportowe) ocenia¢ w kategoriach doraznych, lecz tylko w aspekcie stopnia osiggniecia celéw etapowych na
drodze do mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym.

Cele

Cele ogdlne
e Ksztatcenie i doskonalenie holistycznego rozwoju fizycznego uczniéw poprzez odpowiedni dobdr srodkéw wspomagajacych funkcjonowanie uktadu:
ruchowego, oddechowego, krazeniowego i nerwowego.

e Wyposazenie ucznidow w zaséb umiejetnosci ruchowych oraz w niezbedny zaséb wiedzy o korzysciach z uprawiania éwiczen fizycznych.
e Prawidtowy rozwdj psychomotoryczny, rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej.

e Ksztattowanie wolicjonalne charakteru i pozgdanych postaw ucznidéw w dziataniu zaréwno indywidualnym jak i zespotowym.



Cele szczegotowe

e Inspirowanie uczniéw do swiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych.

Ksztattowanie pozgdanych postaw u ucznidw w osigganiu swoich pragnien i aspiracji.

e Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych.

e Umiejetnosc stosowania zasady fair play.

e Wdrazanie do dbatosci o prawidtowa postawe ciata i przeciwdziatanie wadom postawy.

e Ksztattowanie nawykow higienicznych zwigzanych z aktywnoscig ruchowa (zmienny stréj sportowy, higiena osobista po zajeciach, higiena otoczenia,
odzywianie, sen, regeneracja)

e Ksztattowanie podstaw witasciwego zachowania (sukcesu bez pychy, przegranej przez kompleksow, zyczliwosci wobec wygranych i przegranych,
pokory oraz szacunku do drugiego cztowieka)

e Przygotowanie ucznia do udziatu w zawodach sportowych na szczeblu krajowym i miedzynarodowym.

Zaktadane cele zostang zrealizowane w:
o W czasie zajec obligatoryjnych
o W trakcie zgrupowan i obozach sportowych.

o Podczas turniejow towarzyskich, wewnetrznych, zawoddéw sportowych wynikajgcych z kalendarza imprez mtodziezowych i seniorskich.



Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakoiczonym etapie szkolenia specjalistycznego.

Wiedza
Uczen zna i rozumie:
1) Specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego i specjalistycznego

2) Zasady treningu sportowego,
3) Cwiczenia stosowane w treningu ogélnorozwojowym,
4) Zasady przygotowania organizmu do wysitku,
5) Model struktury zdolnosci motorycznych,
6) Analiza techniki sportowej — technika mistrza (wzorce techniki),
7) Podstawowe przepisy, co hajmniej 2 sportdéw indywidualnych i 3 sportéw zespotowych,
8) Dziatania taktyczne stosowane w pitce siatkowej
9) Na czym polega wspodtzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,
10) Zasady bezpieczeristwa w czasie zajec¢ sportowych,
11) Role prawidtowego odzywiania sie, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie treningu sportowego.
Oraz:
o Opanowanie przepisow gry, przestrzeganie przepiséw, umiejetnos¢ liczenia punktéw, zmian stron boiska oraz przerw.

o Wiasciwe zachowanie przed i po meczu — przywitanie przed spotkaniem, losowanie, podanie reki, podziekowanie po meczu, podpis protokotu.



o Umiejetne zastosowanie ¢wiczen podczas rozgrzewki przed meczem.

o Przygotowanie boiska do gry.

o Przyzwyczajenie do roli i obowigzkéw kapitana zespotu.

o Wdrazanie do sedziowania spotkan — stosowanie poprawnej sygnalizacji.

o Zaznajomienie z réznymi systemami rozgrywek.

Umiejetnosci
Uczen potrafi:
1) Wykona¢ éwiczenia ogélnorozwojowe (wszechstronne), ukierunkowane i specjalistyczne

2) Dostosowac pozycje wyjSciowe do sytuacji w grze
3) Utrzymac timing podczas gry
4) Stosowac rézne rodzaje dziatah w ataku i obronie i potrafi zastosowac je w grze
5) Samodzielnie przygotowac sie do gry tacznie z ¢éwiczeniami specjalistycznymi
6) przeprowadzi¢ w zakresie podstawowym éwiczenia na sitowni
7) Samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke
8) Wykorzystad sprzet i pomoce sportowe do ¢wiczen.
)

9) Zaprezentowac podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co najmniej 2 sportéw indywidualnych i 3 sportéw zespotowych,

10) Prawidtowo odzywiac sie, przestrzegac zasad wypoczynku oraz higieny snu i higieny osobistej;

Kompetencje spoteczne
Uczen jest gotéw do:
1) Systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego



2) Dokonywania samooceny wykonanych zadan

3) Efektywnego komunikowania sie z nauczycielem/trenerem

4) Uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami specjalistycznego etapu szkolenia,
5) Respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

6) Kulturalnego kibicowania.

Srodki techniczne do realizacji programu:

Baza sportowa:
o Hala wielofunkcyjna do sportéw plazowych — np. w COS OPO Spata

o Boiska do siatkowki plazowej

Sprzet sportowy:
o Stupki, siatka do gry w pitke siatkowg, antenki*, linie.

o Sprzet sportowy (pitki do siatkowki plazowej, pitki ciezkie, lekarskie, taweczki gimnastyczne, materace, kapsle, wézki do pitek, chwytak do pitek,
atrapy bloku*, maszyna do zagrywania, gumy oporowe, hantle.

o Pomoce naukowe:

o Tablety, komputer, fachowa literatura.



Procedury osiggania celow: metody, formy, srodki

Metody nauczania ruchu:
o Metoda syntetyczna,
o Metoda analityczna,

o Metoda globalna

Metody kontroli i oceny wynikéw i postepéw:
o Proéby sprawnosci fizycznej,
o Obserwacja walki sportowej,

o Analiza wyniku sportowego,

Ocena i kontrola osiggnie¢ uczniow:
o Okresowe badania lekarskie.

o Sprawdziany, testy, proby — z zakresu sprawnosci ogoélnej, specjalnej i postepdw w rozwijaniu zdolnosci motorycznych.

o Sprawdziany, testy — stopierh opanowania elementéw technicznych.

o Gry kontrolne — opanowanie i wykorzystanie elementéw taktycznych w grze.



Specyfika szkolenia na etapie liceum ogdlnoksztatcgcego

Junior mtodszy

1517 lat SPP KL | -1l

Junior

17 -19 lat SPP kl. Il - IV

Model zachowania sie zawodnika w grze

Model funkcjonowania zawodnikéw na okreslonej pozycji

Egzekwowanie poprawnosci wykonania elementéw technicznych w grze

Doskonalenie dziatan techniczno- taktycznych w specjalizacji

Stownictwo dotyczace rozwigzan techniczno - taktycznych

Stownictwo specjalistyczne na danej pozycji

Systematyka ¢wiczert zachowan w ataku i kontrataku

Systematyka ¢wiczen specjalistycznych na danych pozycjach

Metodyczna struktura nauczania gry

System zdobywania punktéw Elementy gry

System gry* sekwencje gry*

Cwiczenia

przyjecie zagrywki

W ataku:

wystawienie — atak

Globalne*

gra wtasciwa, szkolna, uproszczona,

o N2 przyjecie — wystawienie
Po zagrywce przeciwnika fragmenty gry 2 x 2
wystawienie przyjecie — wystawienie — atak 9
NZ
Syntetyczne*
atak

taczenie sekwencji dziatan ataku i obrony:

fragmenty gry, mate gry,




zagrywka

N2

blok

Po zagrywce witasnej NZ
Obrona/wystawienie*
N

atak

wystawienie/rozegranie — atak > blok,

wystawienie/rozegranie — atak - blok
obrona -

wystawienie/rozegranie — kontratak,

zagrywka - przyjecie
wystawienie/rozegranie — atak -

blok — obrona.

W ataku po obronie:

blok — obrona

obrona — wystawienie
wystawienie — atak

blok — wystawienie*

obrona — wystawienie — atak

blok — wystawienie* — atak

forma zadaniowa, scista
N
Analityczne*

forma zadaniowa, scista

Uwaga: * - wynika z maksymalnej liczby 3 dotkniec¢ (odbi¢)




Stownik

A

Analityczne ¢wiczenia — ¢wiczenie doskonalgce dany element techniczny
Antenki - s to dwa ruchome maszty z tworzywa szklanego lub podobnego materiatu po 1,80 m dtugosci i 10 mm obwodu, umocowane po zewnetrznych bokach siatki.

Atak kierunkowy - atak z zatozeniem uderzenia pitki w okreslonym kierunku, z uwzglednieniem boiska przeciwnika lub ustawienia rgk blokujgcego.

Atak ,metr” - pitka metrowa atakowana blisko zawodnika wystawiajacego (1-1,5 m) .

Atak ,,dwa” - pitka dwumetrowa, atakowana blisko zawodnika wystawiajgcego.

Atak z pitki przyspieszonej (super) - atak z pitki wystawionej do 2 m powyzej siatki, co pozwala na rozpoczecie rozbiegu w momencie wystawienia i umozliwia dokonanie
dostosowania do miejsca odbicia.

Atak z pitki szybkiej (quick) - atak z pitki wystawionej ptasko do antenki, 1,5 m powyzej siatki; rozpoczecie rozbiegu w momencie, gdy dogrywana pitka zaczyna opadac.

Atak z pitki wysokiej - atak z pitki wystawionej wyzej niz 3 m powyzej siatki, w ktérym rozpoczecie rozbiegu nastepuje w momencie, gdy pitka zaczyna opadac. Czesto jest to
wystawa sytuacyjna zle przyjetej pitki lub po obronie.

Atrapa bloku — trenazer sportowy zastaniajgcy wycinek siatki
Atak twardy — mocny atak z uwzglednieniem 3 kierunkdéw prosta, srodek, skos

Atak miekki — plasowany atak z uwzglednieniem 2 kierunkéw prosta lub skos

B

Blok aktywny - okreéla zadania blokujacego do aktywnego poszukiwania miejsca wyskoku i agresywnego wktadania rak na strone przeciwnika.
Blok-aut - uderzenie pitki, ktéra po odbiciu od bloku wychodzi w aut.
Blok skos — blok otwierajgcy prostg wewnetrzng, ktérego zadaniem jest zastanianie kierunku uderzenia po skosie i zorganizowanie obrony po proste;j.

Blok pasywny - celem bloku jest ostabienie sity ataku, tak aby mozna byto obroni¢ pitke.



Blok pozytywny - blok majacy na celu zdobycie punktu.

Blok przekatnej - blok na skrzydle zaktadajgcy mozliwos¢ uderzenia po prostej w kierunku pozostawionego obroncy (zostawienie miejsca na szerokos¢ pitki).

Blok taktyczny - celem jest zastawienie jednego, ustalonego kierunku ataku przeciwnika, zmuszajgc tym samym atakujgcego do uderzenia w niewygodng dla niego strone.
Blok prostej - blok ustawiony na skrzydle przeciwko uderzeniu pitki wzdtuz linii.

Blok zastaniajacy najlepszy kierunek ataku - blok skaczacy naprzeciwko reki atakujacej przy uderzeniu prostopadtym do linii barkdw, uwzgledniajacy kierunek rozbiegu
atakujacego.

Btad podwadjnego odbicia — nazywa sie potocznie ,podwdjnym”, sygnalizowany przez sedziego, kiedy zawodnik dotknie pitki dwa razy z rzedu, albo gdy pitka dotknie jego
raz za razem w rézne czesci ciata. Wyjatkiem jest tylko blok i pierwsze odbicie kazdej druzyny w akcji.

C

Cien bloku - obszar boiska zastoniety przez blokujgcego, w ktdry atakujacy nie moze zaatakowac¢ bezposrednio.
»Cobra” —uderzenie w ataku siatkdwki plazowej, ktdre wykonujemy ze sztywna reka i ztgczonymi palcami, pitke uderza sie koricami palcow.

»Cross Over”/”Rainbow” /”Jumbo” — uderzenie ataku miekkiego typowe dla siatkéwki plazowe], wykonane po przekatnej przy bardzo wysokim tuku; pitka upada za obrorica
przeciwnikow.

»Cut” — ang. Ciecie — zagranie szybkie, ciete po ostrym skosie

Czytanie gry — obserwacja zachowania zawodnikdw majgca na celu antycypowanie dziatan

7

C

Cwiczenia analityczne - ¢wiczenia jednego elementu technicznego. Celem tych éwiczer jest doskonalenie jednego elementu techniki poprzez stworzenie mozliwosci
wykonania duzej liczby powtdrzen we wzglednie statych warunkach (doktadne kierowanie pitki).

Cwiczenia globalne - ¢wiczenia wykonywane z udziatem catego zespotu, majace na celu doskonalenie systemoéw gry po zagrywce wiasnej lub przeciwnika.

Cwiczenia syntetyczne - ¢wiczenia faczenia dwéch i wiecej elementdw gry jako ciag dziatan z zatozeniem doskonalenia danej sekwencji postepowania (z zachowaniem
pozycji wyjsciowych i ,Sciezek przemieszczania sie”) dla osiggniecia jak najwiekszej skutecznosci dziatania.



D

Dodatkowa pozycja wyjsciowa - pozycja przed rozpoczeciem rozbiegu do ataku, zajmowana w sytuacji deficytu czasu lub stosowanych kombinacji.

Dojscie do miejsca (zajecie miejsca - przyjecia pitki, wystawienia itp.) - ruch w kierunku przewidywanego kontaktu z pitka, wykonany najczesciej w deficycie czasu,
skoordynowany z lecaca pitka.

Dostosowanie pozycji wyjsciowej - przemieszczenie sie z pozycji wyjSciowej majgce na celu efektywniejsze wykonanie dziatania (np. atak, blok, obrona) jako reakcja na
zmiane sytuacji w grze (np. doktadnos¢ wystawionej pitki, zmiana sposobu ataku na przeciwnika, pozycja blokujgcego, czynniki zewnetrzne np. wiatr).

F

,Fake” — wprowadzajgce w btad poprzez ustawienie ciata, reki i nadgarstka wzgledem kierunku ataku pitki.

Faza ataku - etap gry, na ktory sktadajg sie: przyjecie zagrywki, wystawienie i atak.

Faza gry - etap gry : faza ataku, fazy kontrataku.

Faza kontrataku - etap gry, na ktory sktadajg sie : zagrywka, blok, obrona, wystawienie po obronie i atak oraz jego asekuracja.
Feedback - udzielenie informacji zwrotnej zawodnikowi na temat efektéw jego dziatania.

Fragment gry - ¢wiczenia trwajgce do czasu wykonania postawionego zadania w konkretnej sytuacji, z petnym lub zmniejszonym udziatem zawodnikow.

G

Geometryczne zasady odpowiedzialnosci - zasady okreslajgce kierunek dojscia do przyjecia lub odbicia pitki najkrotszg drogg, wynikajgcg z ustawienia na boisku.
Gtebokie widzenie - zmyst kinestetyczny; umiejetnos¢ oceny miejsca kontaktu z pitkg (np. przyjecia) na podstawie jej poczatkowego lotu (tuz po wykonaniu zagrywki).
Gra szkolna - gra z odpowiednim liczeniem punktdw lub bez liczenia, z zadaniem realizowania okreslonego zadania taktycznego.

Gra uproszczona - jest to gra z uproszczonymi przepisami z zadaniem utrzymania ciggtosci realizowania ustalonych zatozen.

Globalne ¢éwiczenia - ¢wiczenia catoSciowe tgczgce wszystkie elementy gry

K

Kierunek najlepszego ataku - uderzenia pitki w optymalnym dla zawodnika kierunku, najczesciej ramieniem prowadzonym prostopadle do linii barku.



Kierunki poruszania sie - gtdwne kierunki przemieszczenia sie zawodnikéw uwzgledniajace zabezpieczenie catego obszaru boiska podczas przyjecia zagrywki lub w obronie,
uwzgledniajace wzajemne relacje pomiedzy zawodnikami, zwtaszcza w strefach , konfliktu”.

Kostki — ang. knuckles, jest rodzajem ataku w siatkdwce plazowej. Uderza sie pitke reka, przy palcach zgietych. Najczesciej stosowane kiedy pitka jest wystawiona zbyt blisko
siatki.

Koszyczek * - utozenie dtoni do odbicia oburgcz gorg, gdzie prawidtowy kat utozenia ramion wyznacza nam tzw. ,koszyczek” czyli utozenie kciukdw i palcow wskazujacych
obu dtoni tworzy tréjkat

(0)
Obrona polem (pitki w polu) - sytuacja, kiedy blokujgcy decyduje sie na odejscie (wycofanie sie) od bloku po ocenie, ze obrona w gtebi pola w danej sytuacji ma duze szanse
powodzenia (pitka wystawiona daleko od siatki, dynamiczny atak trudny do wykonania albo niemozliwy)

Obrona w strefie otwartej - obrona pitki lecgcej powyzej barkdw (palcami, dtorimi, dotem).

Obszar odpowiedzialnosci - miejsca na boisku okreslajgce odpowiedzialno$¢ zawodnika, np. w przyjeciu zagrywki, obronie czy asekuracji.

P

Pitka ,,za darmo” - sytuacja, w ktérej zespot atakujacy nie jest w stanie wyprowadzi¢ skutecznego ataku przebijajgc na strone przeciwnika wolng pitke, najczesciej sposobem
oburgcz dolnym.

Plasowanie — uderzenie ataku w siatkdwce plazowej, ktore przypomina atak, ale jest mniej sitowe; atakujacy prébuje z wielkg precyzjg umiescic pitke w niebronionym
miejscu boiska.

Podpowiedz — informacja zawodnika wystawiajgcego (asekurujgcego) o mozliwosciach wykonania skutecznego ataku na podstawie obserwacji zachowan rywala

Postawa gotowosci do obrony - optymalne ustawienie ciata w gotowosci do obrony mocnego ataku (odbicie pitki w kierunku srodka boiska) lub natychmiastowej reakcji w
niewiadomym kierunku w zaleznosci od sytuacji na boisku.

Postawa gotowosci w bloku - optymalne ustawienie ciata gwarantujgce natychmiastowy wyskok w gére lub jak najszybsze przemieszczenie sie w jednym lub dwdch
kierunkach.

Postawa neutralna - ustawienie ciata w momencie wystawienia (biodra i tutéw pod pitka, plecy proste, dtonie powyzej czota), z ktérego mozna wystawic pitke zaréwno do
przodu, jak i do tytu bez sygnalizowania swoich zamiaréw.

Pozycja gotowosci do ataku - miejsce na boisku, z ktérego atakujgcy rozpoczyna bezposredni rozbieg do ataku.



Pozycja gotowosci do obrony - miejsce do obrony na boisku w momencie, gdy przeciwnik kornczy ruch prowadzenia reki do ataku.

Pozycja w strefie ,antenka” - przestrzen od antenki do max 1 m do srodka
Pozycja w strefie ,normalna” - przestrzen od konca strefy ,, antenki” do poczatku strefy ,srodka”:
Pozycja w strefie ,,Srodek” - przestrzen 1m w L i P od srodka siatki:

Pozycja wyjsciowa - ustalone miejsce dla danego elementu gry, z ktérego zawodnik rozpoczyna dziatania.

Pozycje reakcji - miejsce bezposredniego ruchu w kierunku pitki zawodnika, z zamiarem skierowania jej do okreslonego celu, podejmujgc wszelki wysitek dla optymalnego
ustawienia ciata w stosunku do pitki (na ile to mozliwe w danej sytuacji).

»Przystanek” — zwolnienie lub zatrzymanie biegu umozliwiajgce start w réznych kierunkach w zaleznosci od jakosci przyjecia czy obrony pitki

Psychomotoryczny rozwdj — jest to zwigzek przyczynowo - skutkowy pomiedzy psychika a motoryka

R

»Rainbow” — ang. Tecza zagranie pitki plasowanej po przekgtnej daleko, wysoka parabolg przypominajgcg tecze (cross over/jumbo)

i!otacja odwrdcona (wsteczna, dolna) - odwrotne (wsteczne) obroty pitki.

Rotacja postepujaca (rotacja gérna) - obroty do przodu nadane pitce.

Rozbieg - droga, jakg zawodnik musi pokonaé, by nabra¢ odpowiedniej predkosci niezbednej do tego, by wykona¢ dynamiczne odbicia w gére.
Ruch dostosowania - sposdb przemieszczenia sie zawodnika z pozycji wyjsciowej uwzgledniajgcy zaistniatg sytuacje w grze.

Rytm dojscia atakujgcego - staty schemat krokdéw rozbiegu ze stopniowym zwiekszaniem jego szybkosci w celu uzyskania dynamicznego odbicia.



S

Schemat dojscia (przemieszczenia) - staty wzdr dojscia z jednego miejsca do drugiego z zachowaniem statej sekwencji krokdw, uwzgledniajacy sposdb racjonalnego
dziatania i indywidualne preferencje zawodnika.
Scyzoryk — skton tutowia (zblizenie) w kierunku siatki i uniesienie nég podczas wykonywania bloku

Sekwencja dziatan - kolejne zadania zawodnika wynikajgce z gry (np. zawodnik kolejno: przyjmuje, zajmuje pozycje wyjsciowa do ataku, po wykonaniu ataku przechodzi do
samoasekuracji).

Sekwencje gry - potaczenie kolejnych 2 lub wiecej elementdow technicznych nastepujacych bezposrednio po sobie w obrebie jednej fazy gry lub wynikajgce z tgczenia faz.
Skraj bloku - miejsce na boisku umozliwiajgce obrorncy obserwowanie pitki w linii z dtorimi blokujacego.

Stowo klucz - stowo lub gest jednoznacznie kierujace uwage na dany element techniczny lub rozwigzanie taktyczne.

Strefa ,,0” - pozycja przy siatce (3 m od prawe;j linii bocznej), w kierunku ktérej powinien przemiescic sie wystawiajacy przed wystawieniem pitki.

Strefa konfliktu - miejsce powstajgce przez naktadanie sie indywidualnych obszaréw odpowiedzialnosci.

Strefa odpowiedzialnosci - jest to okreslony obszar boiska, za ktéry dany zawodnik odpowiada w czasie gry.

Strefa otwarta - strefa odbicia pitki znajdujgcej sie powyzej barkdéw odbijajgcego.

Strefa spodziewanego ataku - obszar zagrozony bezposrednim atakiem okreslony poprzez ustawienie wtasnego bloku, pozycje atakujgcego w stosunku do pitki oraz jego
przyzwyczajenia i umiejetnosci ataku.

Syntetyczne ¢wiczenia - tgczenie podczas ¢wiczen 2-3 elementdow gry

System ptynny ataku - bez wzgledu na to, gdzie znajduje sie wystawiajgcy, atakujacy wykonuje rozbieg do ataku wzgledem aktualnej pozycji zawodnika wystawiajgcego
(stata odlegtos¢ od wystawiajgcego).

System ustalony ataku - bez wzgledu na to, gdzie znajduje sie wystawiajacy, atakujgcy wykonuje rozbieg do ataku w ustalonym miejscu (rézna odlegtos¢ od
wystawiajgcego).

w

Sciezka poruszania - schemat dziatania (przemieszczania sie) podczas gry dajacy najwieksza efektywnoéé dziatania.



T

Tie-break — z angielskiego ,,zerwanie remisu”. Jest to trzeci set, ktory ustala zwyciezce, kiedy jest remis w setach 1:1 (w siatkdwce plazowej)
Trajektoria lotu pitki - tor lotu pitki od momentu jej odbicia lub uderzenia do momentu kontaktu z zawodnikiem.

Timing — wtasciwa relacja czasowo-przestrzenna podczas dziatania na pitke

U

Uderzenie przez bark - uderzenie pitki, w ktérym atakujgcy prowadzi reke wzdtuz tutowia. Najczesciej jest to uderzenie wzdtuz linii z lewego skrzydta przy ustawieniu
tutowia przodem do V strefy boiska rywala (dla zawodnika praworecznego).

W

Wejscie w pitke/ ,,wjazd” - aktywne wejscie ramionami pod pitke poprzez wykrok nogi kierunkowej do przodu, bez zmiany kata utozenia ramion.

Woystawa katowa — polega na odbiciu ramionami pod odpowiednim katem dostosowanym do toru lotu pitki (czesto znaczenie ma uniesienie barkéw ktdre utatwia
dostosowanie kata).

Wystawa przyspieszona (super) - wystawa do skrzydta o nizszej trajektorii (do 2 m) lotu pitki.

Wystawa szybka (quick) - wystawa do skrzydta o nizszej, nieco zakrzywionej trajektorii (0,9 m do 1,2).

Z

Zagrywka ,,stoneczna”/”sky ball” (koreanska) — pierwsi uzyli tej techniki Korearczycy podczas spotkan siatkdwki plazowej; to rodzaj zagrywki wykonanej od dotu, ktora
bardzo wysoko posyta pitke.

Zagrywka szybujaca (float)— pitka po tej zagrywce leci ,falujgc” po uderzeniu bezrotacyjnym.
Zagrywka tenisowa (rotacyjna)— serwis z gory wykonany przy uzyciu techniki zagrywki tenisowej.

Zaproszenie — ustawienie zawodnikdéw na boisku majgce na celu prowokowanie rywala do skierowania pitki w danym kierunku



Zatozenia gry — charakterystyka techniczno — taktyczna

1. okreslenie zakresu umiejetnosci zespotowych i indywidualnych zawodnikdw oraz zasad funkcjonowania w grze na danym poziomie
wspotzawodnictwa,

2. okredlenie zakresu opanowania nawykdéw technicznych pojawiajgcych sie wraz z rozwojem gry w kolejnych latach.

ZALOZENIA ZESPOLOWE | INDYWIDUALNE

Okreslenie taktyki gry na danym poziomie oraz zachowan zawodnika w ramach dane;j strategii gry

Zatozenia do planu zespotowego
Okreslenie celéw 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 zawodnikéw. Dominujgcy zasadg jest stopniowanie trudnosci. Jednak zawsze nalezy wzigé pod uwage umiejetnosci indywidualne na danym etapie i
dopasowanie zalecanych ¢wiczen do nich. Stosowanie w mikrocyklu réznych $Srodkéw treningowych z zakresu ataku i obrony. Szkolenie zawodnikéw
rozpoczyna sie od ¢éwiczen wynikajgcych z charakterystyki gry — globalnych, syntetycznych, analitycznych. W zaleznosci od zaawansowania zawodnikow
powrét do prostych ¢wiczen 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 wynikajagcych m.in. z braku zdolnosci rozwigzywania probleméw, 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. 1 =11 SPP (junior mtodszy)

KL. I1I-1V SPP (junior)

Nauka typowych zachowan boiskowych (wspétdziatania w zespole 2-

osobowym), jak rowniez doskonalenie wszechstronnej techniki uzytkowej —
najlepiej w postaci prostych fragmentdéw gry.

Proporcje ¢wiczen sprawnosci fizycznej do ¢wiczen

specjalistycznych: 35-65%

Mikrocykl: 5 jednostek treningowych x 90 min.

SMS 5 x 135 min + 45 teoria

50 meczéw makrocyklu rocznym.

Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zajec sportowych wynosi:

1) w oddziatach sportowych i szkotach sportowych — co najmniej 10 godzin;

2) w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego —
co najmniej 16 godzin

Proporcje ¢wiczen:
analityczne 20%, syntetyczne 60%, globalne 20%.

Egzekwowanie poprawnosci wykonania elementéw technicznych w grze. Model
zachowania sie zawodnika w grze ($ciezki poruszania sie zawodnikéw). Stowa
klucze dotyczgce typowych rozwigzan techniczno— taktycznych.

Wspodtodpowiedzialno$¢ 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
Mtodziezy lub Mistrzostw Polski juniorow mtodszych. Uwzglednianie dobrze
zaplanowanych gier kontrolnych podczas przygotowan do najwazniejszych

Doskonalenie techniki podporzadkowane powinno by¢ bardzo dobremu opanowaniu
wszystkich elementéw 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.

Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zajec sportowych wynosi:

1) w oddziatach sportowych i szkotach sportowych — co najmniej 10 godzin;

2) w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego — co
najmniej 16 godzin

Proporcje ¢wiczen:
analityczne 20%, syntetyczne 40%, globalne 40%.

Doskonalenie dziatan techniczno—taktycznych w ramach specjalizacji funkcji i pozycji.
Model funkcjonowania zawodnikédw na okreslonych pozycjach. Stowa klucze zwigzane ze
specjalizacjg na danej pozycji. Nastawienie na sukces sportowy. Trening oparty gtdwnie
na fragmentach gry i réznego rodzaju grach z egzekwowaniem poprawnosci techniczno—
taktyczne;j.

Gry kontrolne winny uwzglednia¢ charakter gier wtasciwych — 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.




zawodow.

Gtéwng zasada podczas sprawdziandw jest: ,,bgdz najlepszy, ,,musisz byc¢ lepszy
niz miesigc lub pdt roku temu. Wprowadzanie atmosfery wspoétzawodnictwa
sprzyjajgcej aktywizacji mozliwosci funkcjonalnych oraz ksztattowanie cech
psychicznych.

Wymaganie podczas zaje¢ bezwzglednego zdyscyplinowania i taktycznego rozwigzywania
problemoéw

Podczas ¢wiczen specjalistycznych stosowanie zasad $wiadomego podejmowanego
dziatania, atmosfery rywalizacji i celowego wspodtdziatania w zespole.

ZatoZenia do planu indywidualnego

Ocena poprawnosci i stopnia opanowania elementéw techniki na réznych etapach szkolenia, stosowanych podczas gry z réwnorzednym

przeciwnikiem. Motywowanie do zdobywania nowych umiejetnosci. Eliminowanie btedéw wystepujacych w procesie nauczania techniki i

taktyki. Wybdr ,najmocniejszego” elementu techniki zawodnika na podstawie obserwacji zachowan w rdznych 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. I - Il SPP (junior miodszy)

KI. -1V SPP (junior)

Specjalizacja ataku na poszczegdlnych pozycjach.
Indywidualizacja techniki zawodnikéw.

Praca nad stabymi stronami w technice i taktyce zawodnika.
Korygowanie techniki ruchu podczas éwiczen syntetycznych.

taczenie gestow i stow kluczy z konkretnymi sytuacjami techniczno—taktycznymi na
boisku.

Wyznaczenie celdw grupowych i ich konsekwentna realizacja, ocena i weryfikacja.

Technika mistrzowska. Skutecznos¢ w grze.

Praca nad stabymi stronami w rozwigzywaniu problemoéw podczas gry. Korygowanie
techniki ruchu w sytuacjach w grze (¢wiczenia globalne).

Korekta btedéw podczas ¢wiczen globalnych za pomoca jednego gestu, stéw kluczy.

Wyznaczenie celdw indywidualnych i ich konsekwentna realizacja, ocena i

weryfikacja.
Ksztattowanie mentalnosci poszczegdlnych zawodnikéw.

Feedback — przekazywanie witasciwej informacji dla korekty btedéw, dochodzenie do




Ksztattowanie poszczegélnych zawodnikow poprzez zmiane mentalnosci grupy
zawodnikow.

Feedback — indywidualne podejscie do btedéw zawodnika.
Najpierw pokaz btedéw przez trenera lub wideo i kolejno dobre wykonanie.

Budowanie mentalnosci grupy poprzez prace nad stabymi stronami techniki
zawodnikow. Trener jako lider grupy poprzez przywddztwo techniczno —taktyczne.

Nacisk na dalsze nauczanie i doskonalenie taktyki indywidualnej opartej na
przewidywaniu (antycypacji) oraz ogélnych zatozeniach taktycznych.

wtasnego schematu dziatania w ramach specjalizacji.
Motywowanie i kierowanie uwagi zawodnikow.

Podtrzymywanie przez trenera aktywnosci zawodnikéw poprzez wtasciwy dobér
zadan.

Ksztattowanie mentalnosci przez podziat rél.

Nacisk na dalsze nauczanie i doskonalenie taktyki indywidualnej opartej na ,czytaniu
gry” oraz specjalistycznych zatozeniach taktycznych.




ZAtOZENIA TECHNICZNE REALIZOWANE NA DANYM ETAPIE W FORMIE SCIStEJ | ZADANIOWEJ WYNIKAJACE Z ROZWOJU GRY

Przyjecie zagrywki (zatoZenia zespotowe i indywidualne)

KI. I junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL 11l junior

KI. IV junior

TAKTYKA ZESPOtOWA

Przyjecie zagrywki przed sobg bez
przemieszczenia oraz z
przemieszczeniem na boki.

Przyjecie pitki w ustawieniu wasko
maksymalnie ok. 1,5-2 metréw na boki i
od siatki w linii prostopadtej do siatki
wyznaczonej do miejsca kontaktu
zawodnika z pitkg w trakcie przyjecia.
Komunikacja odnosnie
odpowiedzialnosci za przyjecie w
poszczegolnych strefach boiska ( np.
ktory z zawodnikdw przyjmujgcych
odpowiada za przyjecie zagrywki
kierowanej w srodek )

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
TIMING

Antycypacja sposobu wykonania
zagrywki przez przeciwnika w celu zajecia
odpowiedniej pozycji na boisku ( np.
ocena czy przeciwnik ustawia sie do
wykonania zagrywki typu ,,flot”* czy do
,rotacyjnej”* z wyskoku).

TAKTYKA ZESPOLOWA

Przyjecie zagrywki na otwarcie
(odwiedzenie i odstawienie nogi po
stronie przyjecia w skos w tyt, przyjecie
z boku ciata na wysokosci ramion) bez
przemieszczenia oraz z
przemieszczeniem.

Przyjecie zagrywki przed sobg po
przemieszczeniu sie do przodu i do tytu.
Komunikacja utatwiajgca reakcje
partnera na przyjeciu ( podpowiedzi dla
partnera np. out, skrot ).

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
CZYTANIE GRY

Antycypacja sposobu wykonania
zagrywki przez przeciwnika w celu zajecia
odpowiedniej pozycji na boisku ( np.
ocena czy przeciwnik ustawia sie do
wykonania zagrywki typu ,flot” czy do
»rotacyjnej” z wyskoku}.

TAKTYKA ZESPOtOWA

Taktyka sytuacyjna w przyjeciu

Przyjecie sytuacyjne ( w zachwianej
rownowadze np. rzuty, pady, przyjecie
na jednej nodze itd.). Taktyczne
przesuniecia zawodnikdw przyjmujacych
(np. zawodnik nie bedacy celem
zagrywek przeciwnika przesuwa sie w
strone zawodnika czesciej przyjmujgcego
w celu zawezenia strefy
odpowiedzialnosci). Przesuniecie
zawodnikéw przyjmujacych w celu
dostosowania sie do warunkow
zewnetrznych (np. zawodnicy na stronie
»pod wiatr” stajg blizej linii koncowej i
starajg sie dograc nizej i blizej siatki niz w
warunkach bezwietrznych.)

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
PODEJMOWANIE DECYZJI

Antycypacja sposobu wykonania
zagrywki przez przeciwnika w celu zajecia
odpowiedniej pozycji na boisku ( np.
ocena czy przeciwnik ustawia sie do
wykonania zagrywki typu ,float” czy do
zagrywki rotacyjnej z wyskoku).

TAKTYKA ZESPOtOWA

Stosowanie akcji kombinacyjnych
Przyjecie pitki kierowane w inng strefe niz
na wasko (np. przyjecie szeroko w celu
rozciggniecia gry)

Przyjecie umozliwiajace atak z drugiej
pitki.

Komunikacja utatwiajaca rozegranie akgcji
kombinacyjnej ( np. przed przyjeciem
szerokim umozliwiajgcym atak z drugiej
pitki ,dwa” ). Stosowanie tak zwanych
»Zaproszen”* w celu wymuszenia na
przeciwnikow zagrywki w konkretng
strefe.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
ROZWIAZYWANIE ZADAN
NIESTANDARDOWYCH

Antycypacja sposobu wykonania
zagrywki przez przeciwnika w celu zajecia
odpowiedniej pozycji na boisku ( np.
ocena czy przeciwnik ustawia sie do
wykonania zagrywki typu , float” czy do




Ocena toru lotu pitki w celu jak
najlepszego ustawienia sie do przyjecia
zagrywki. Doskonalenie wtasciwego
tempa dojscia do pitki zagranej przed i za
zawodnikiem oraz na boki.
Przyspieszenie do miejsca odbicia w
korcowej fazie

Ocena toru lotu pitki w celu jak
najlepszego ustawienia sie do przyjecia
zagrywki.

Ocena szybkosci i toru lotu pitki na
podstawie mozliwie wczesnego
przerzucenia uwagi z pitki na otoczenie

Ocena toru lotu pitki w celu jak
najlepszego ustawienia sie do przyjecia
zagrywki.

Podejmowanie decyzji o sposobie
przyjecia przed wykonaniem
ostatecznego dostosowania

zagrywki rotacyjnej z wyskoku).

Ocena toru lotu pitki w celu jak
najlepszego ustawienia sie do przyjecia
zagrywki.

Trening czytania gry i obserwacji
zagrywki ze stosowaniem réznej technik
zagrywania o réznym stopniu trudnosci

Wystawienie(zatoZenia zespotowe i indywidualne)

KL I junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL 11l junior

KI. IV junior

TAKTYKA ZESPOtOWA

Wystawa sposobem gérnym i dolnym
do przodu

Wystawa sposobem oburacz gérnym
(palcami) do przodu o okreslonych
parametrach z dobrego przyjecia.
Podstawowa wystawa okoto 1/1,5 m od
wystawiajgcego.

Wystawa sposobem dolnym do przodu.
Podstawowa wystawa okoto 1/1,5 m od
wystawiajgcego.

Elementy powigzane bezposrednio z
wystawa, ktérych uczymy razem:

1., Przystanek”* — jest to zmienne
miejsce na boisku, uzaleznione od
punktu, w ktorym nastepuje przyjecie
pitki. Zawodnik wystawiajacy
maksymalnie szybko ocenia kierunek

TAKTYKA ZESPOLOWA

Wystawa sposobem gérnym i dolnym
do przodu

Wystawa sposobem gérnym (palcami) do
przodu. Wyrdzniamy rézne wystawy ze
wzgledu na szerokos¢ pitki (Srodek,
normalna, antenka ).

Wystawa sposobem gérnym (palcami)
do tytu.

Wystawa sposobem dolnym do tytu
Wystawa sposobem dolnym z tzw.
,katowa”.

W zaleznosci od miejsca wystawy i
ustawienia ciata wyrdzniamy rézne
techniki odbi¢. Gdy zawodnik moze bez
ktopotu ustawié sie twarzg do kierunku
wystawy lub gdy musi zastosowac
odbicie katowe.

TAKTYKA ZESPOLOWA

Wystawa sposobem gérnym (palcami)
do boku oraz wystawa sposobem
dolnym tzw. ,katowa”

Jest to odbicie stosowane najczesciej w
kontrze, zawodnik ma czas na odbicie
sposobem gérnym, ale nie ma
wystarczajaco czasu, aby skierowac sie
twarzg do kierunku odbicia.

Wystawa sposobem dolnym z tzw.
»katowa”, ktora polega na ustawieniu
ramion pod odpowiednim katem w
momencie odbicia

Elementy powigzane bezposrednio z
wystawg, ktorych uczymy razem:

1., Przystanek” — jest to zmienne
miejsce na boisku, uzaleznione od
punktu, w ktérym nastepuje przyjecie
pitki. Zawodnik po ocenie kierunku

TAKTYKA ZESPOtOWA

Niestandardowe rodzaje wystaw.
Wystawa kombinacyjna sposobem
gornym i dolnym.

Roézne niestandardowe rodzaje wystaw
(np. quick, metr, dwa, wystawa w
wyskoku).

Wystawy majace na celu przyspieszenie
gry oraz utrudnienie przeciwnikowi
przygotowania obrony.

Elementy powigzane bezposrednio z
wystawa, ktérych uczymy razem:

1., Przystanek” — jest to zmienne miejsce
na boisku, uzaleznione od punktu, w
ktorym nastepuje przyjecie pitki.
Zawodnik wystawiajgcy maksymalnie
szybko ocenia kierunek zagrywki. W
momencie, gdy oceni, ze pitke bedzie
przyjmowat partner rozpoczyna




zagrywki. W momencie, gdy oceni, ze
pitke bedzie przyjmowat partner
rozpoczyna wbieganie do wystawy
krokiem biegowym, obierajac za cel
wierzchotek trojkata. W momencie
kontaktu partnera z pitkg nastepuje
zwolnienie biegu, przejscie w drobniejsze
kroki i ocena miejsca przyjecia pitki. W
przypadku precyzyjnego przyjecia
zawodnik przemieszcza i ustawia sie
drobnymi krokami do pozycji wyjsciowej
w miejscu wystawy. W przypadku ztego
przyjecia z tego miejsca (przystanku)
zawodnik przemieszcza sie do miejsca
wystawy. Zwracanie uwagi na wiasciwy
timing dojscia do miejsca wystawienia z
akcentem przyspieszenia do pitki

2. Podpowiedi*— zawodnik po wystawie
przez ,,utamek sekundy’ ’ odprowadza
pitke wzrokiem, nastepnie przerzuca
wzrok na boisko przeciwnika i oceniajgc
sytuacje podpowiada kierunek zagrania
swojemu partnerowi. Doskonalenie
timingu dojscia do asekuracji w relacji z
atakujacym

3. Asekuracja — wykonywana jest
praktycznie réwnoczesnie z
podpowiedzig. Miejsce

zajecia pozycji do asekuracji uzaleznione
jest od miejsca wystawy* Zajecie
optymalnego miejsca do asekuracji w

Najczesciej uzywang technikg jest
»Wjazd”.

Elementy powigzane bezposrednio z
wystawa, ktérych uczymy razem :

1., Przystanek” — jest to zmienne
miejsce na boisku, uzaleznione od
punktu, w ktérym nastepuje przyjecie
pitki. W momencie kontaktu partnera z
pitka nastepuje zwolnienie biegu,
przejscie w drobniejsze kroki i ocena
miejsca przyjecia pitki. W przypadku
precyzyjnego przyjecia zawodnik
przemieszcza i ustawia sie drobnymi
krokami do pozycji wyjsciowej w miejscu
wystawy. W przypadku ztego przyjecia z
tego miejsca (przystanku) zawodnik
przemieszcza sie do miejsca wystawy.
Mozliwie wczesna ocena trajektorii lotu
pitki na bazie oceny zagrywajgcego
pozwalajaca na szybkg ocene - kto
przyjmuje, kto wystawia.

2. Podpowiedz — zawodnik po

przerzuca wzrok na boisko przeciwnika i
oceniajgc sytuacje podpowiada kierunek
zagrania swojemu partnerowi.
Doskonalenie obserwacji pola gry rywala
po wystawieniu pitki poprzez stwarzanie
réznych sytuacji

3. Asekuracja — wykonywana jest
praktycznie rGwnoczesnie z
podpowiedzig. Miejsce zajecia pozycji do
asekuracji uzaleznione jest od miejsca

zagrywki, gdy pitka leci do partnera
rozpoczyna wbieganie do wystawy
krokiem biegowym, obierajac za cel
wierzchotek tréjkata. W momencie
kontaktu partnera z pitkg nastepuje
zwolnienie biegu, przejscie w drobniejsze
kroki i ocena miejsca przyjecia pitki. W
przypadku precyzyjnego przyjecia
zawodnik przemieszcza i ustawia sie
drobnymi krokami do pozycji wyjSciowej
w miejscu wystawy. W przypadku ztego
przyjecia z tego miejsca (przystanku)
zawodnik przemieszcza sie do miejsca
wystawy. Doskonalenie podejmowania
decyzji o sposobie wystawienia przy
pitkach ,,na granicy”

2. Podpowiedz — zawodnik po wystawie
przez ,,utamek sekundy’ ’ odprowadza
pitke wzrokiem, nastepnie przerzuca
wzrok na boisko przeciwnika i oceniajgc
sytuacje podpowiada kierunek zagrania
swojemu partnerowi. Przekazywanie
informacji o najlepszych rozwigzaniach
dla atakujgcego z mozliwie duzym
wyprzedzeniem

3. Asekuracja — wykonywana jest
praktycznie rGwnoczesnie z
podpowiedzia. Miejsce zajecia pozycji do
asekuracji uzaleznione jest od miejsca
wystawy*. Przyjecie pozycji w asekuracji
adekwatnej do sytuacji

wbieganie do wystawy krokiem
biegowym, obierajac za cel wierzchotek
tréjkata. W momencie kontaktu partnera
z pitkg nastepuje zwolnienie biegu,
przejscie w drobniejsze kroki i ocena
miejsca przyjecia pitki. W przypadku
precyzyjnego przyjecia zawodnik
przemieszcza i ustawia sie drobnymi
krokami do pozycji wyjsciowej w miejscu
wystawy. W przypadku ztego przyjecia z
tego miejsca (przystanku) zawodnik
przemieszcza sie do miejsca wystawy.
Stwarzanie réznych trudnych sytuacji i
poszukiwanie najlepszych rozwigzan.

2. Podpowiedz — zawodnik po wystawie
przez ,,utamek sekundy’ ’ odprowadza
pitke wzrokiem, nastepnie przerzuca
wzrok na boisko przeciwnika i oceniajgc
sytuacje podpowiada kierunek zagrania
swojemu partnerowi. Doskonalenie
komunikacji miedzy wystawiajgcym a
atakujacym w kierunku optymalizacji
ataku

3. Asekuracja — wykonywana jest
praktycznie réwnoczesnie z
podpowiedzia. Miejsce zajecia pozycji do
asekuracji uzaleznione jest od miejsca
wystawy*. Doskonalenie elementu
asekuracji z zastosowaniem réznych opcji
bloku poprzez stwarzanie réznych
sytuacji na boisku




zaleznosci od sytuacji

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
TIMING

Ocena zagrywki przeciwnika pod katem
odpowiedzialnosci za przyjecie oraz
wystawe. Zawodnik widzac, ze za
przyjecie zagrywki odpowiada partner
podejmuje dziatanie polegajace na
przemieszczeniu si¢ w strong i miejsce
doktadnego przyjecia.

Ocenia jakos¢ przyjecia i decyduje jaka
technika bedzie wystawiat pitke.
Poszukiwaniem wtasciwego rytmu
dojscia do miejsca wystawienia z
uwzglednieniem ewentualnej pozycji
posredniej, gdy wystawiajgcy pitke nie
jest w stanie dojs¢ do pozycji wyjsciowej

wystawy*.0Obserwacja utozenia ramion
blokujacego w celu antycypowania
mozliwosci odbicia pitki

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
CZYTANIE GRY

Ocena zagrywki przeciwnika pod katem
odpowiedzialnosci za przyjecie oraz
wystawe. Zawodnik widzac, ze za
przyjecie zagrywki odpowiada partner
podejmuje dziatanie polegajace na
przemieszczeniu sie w strone i miejsce
doktadnego przyjecia.

Ocenia jakos¢ przyjecia i decyduje jaka
technika bedzie wystawiat pitke.
Doskonalenie umiejetnosci obserwacji
lotu pitki wraz z przemieszczaniem sie
partnera i jego utozeniem sie do
przyjecia

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
PODEJMOWANIE DECYZJI

Ocena zagrywki przeciwnika pod katem
odpowiedzialnosci za przyjecie oraz
wystawe. Zawodnik widzac, ze za
przyjecie zagrywki odpowiada partner
podejmuje dziatanie polegajgce na
przemieszczeniu sie w strone i miejsce
doktadnego przyjecia.

Ocenia jako$¢ przyjecia i decyduje jakg
techniky bedzie wystawiat pitke.

Antycypowanie dziatan na podstawie
obserwacji rozwoju sytuacji w grze

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
ROZWIAZYWANIE ZADAN
NIESTANDARDOWYCH

Ocena zagrywki przeciwnika pod katem
odpowiedzialnosci za przyjecie oraz
wystawe. Zawodnik widzac, ze za
przyjecie zagrywki odpowiada partner
podejmuje dziatanie polegajgce na
przemieszczeniu si¢ w strong i miejsce
doktadnego przyjecia.

Ocenia jako$¢ przyjecia i decyduje jakg
techniky bedzie wystawiat pitke.

Rozwigzywanie sytuacji przy pitkach
padajacych w strefie konfliktu.

Odpowiedzialnos¢ i podziat zadan

Atak (zatozenia zespotowe i indywidualne)

KL junior mtodszy

KI. 1l junior mtodszy

KI. Il junior

KI. IV junior

TAKTYKA ZESPOLOWA

Atak z pitek wysokich, blisko zawodnika
wystawiajacego (1-1,5m)

TAKTYKA ZESPOLOWA

Atak z pitek wysokich, blisko zawodnika
wystawiajgcego z przodu oraz z tytu (1-
1,5m)

TAKTYKA ZESPOLOWA

Atak z pitek przyspieszonych
,metr” , ,dwa”, ,quick”.

TAKTYKA ZESPOLOWA

Atak z pitek przyspieszonych
,metr”, ,dwa”, ,quick”.
Atak z pitek sytuacyjnych




Komunikacja zespotowo w celu poprawy
skutecznosci wyprowadzonego ataku.
Podpowiadanie ze strony zawodnika
wystawiajgcego odnosnie kierunku
plasu. Timing dojscia do ataku z réznych
pozycji wyjsciowych i w réznym tempie.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
TIMING

Wykonanie odpowiedniej korekty,
wykonanie najscia pod odpowiednim
katem - lewe skrzydto od lewej antenki
do srodka) pod katem 60°,

prawe skrzydto od prawej antenki do
srodka pod katem prostym do siatki — dla
praworecznych, dla leworecznych
odwrotnie.

Atak twardy w 3 kierunkach (prosta,
srodek, przekatna,

Atak miekki w 2 kierunkach — prosta,
skos , oraz zagranie kostkami.
Doskonalenie rytmu nabiegu, timingu
wybicia a takze skrécenia czasu kontaktu
z podtozem ostatnich 2 krokow.

Komunikacja zespotowa w celu poprawy
skutecznosci wyprowadzonego ataku.
Podpowiadanie ze strony zawodnika
wystawiajgcego odnosnie kierunku
plasu. Obserwacja dziatan rywala
zaréwno w bloku jak i w obronie

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
CZYTANIE GRY

Powiekszenie ilosci zagran w twardym
ataku o uderzenie w ciasny skos.
Powiekszenie ilosci zagran w miekkim
ataku o zagranie ,cuta” oraz ,,rainbow”.
Wprowadzanie ,fakedw”, czyli zmiany
ustawienie ciafa, reki i nadgarstka
wzgledem kierunku ataku pitki.

Korekta ustawienia w ostatnim kroku, w
celu poprawienia pozycji w ataku.

Atak po dtugiej przekatnej z pitek
sytuacyjnych z gtebi pola

Koncentracja na technicznych stronach
ataku oraz rozbiegu.

Umiejetnos¢ wykorzystania bloku w
ataku :

Taktyczna analiza wiatru i najlepszych
rozwigzan dla zespotu (granie przez
konkretng strefe).

Komunikacja zespotowa w celu poprawy
skutecznosci wyprowadzonego ataku.
Podpowiadanie ze strony zawodnika
wystawiajgcego odnosnie kierunku ataku
lub plasu. Podejmowanie decyzji na bazie
podpowiedzi wystawiajgcego z
uwzglednieniem wtasnych obserwacji.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
PODEJMOWANIE DECYZIJI

Dostosowanie tempa rozbiegu do pitek
szybszych, ,metr”, ,dwa”, ,,quick”.
Umiejetnos¢ komunikacji z partnerem.
Umiejetnosci patrzenia w ataku na druga
potowe boiska w celu znalezienia
najlepszego rozwigzania w ataku.
Zwiekszanie celnosci i precyzji zagran
sitowych, a takze miekkich.
Umiejetnos¢ podejmowania decyzji o
rozwigzaniach w ataku ze wzgledu na
warunki atmosferyczne (sita i kierunek
wiatru) — najlepsze rozwigzania ataku
pod wiatr.

Umiejetnos¢ wykorzystania bloku w
ataku :

Taktyczna analiza wiatru i najlepszych
rozwigzan dla zespotu (granie prze
konkretng strefe).

Komunikacja zespotowa w celu poprawy
skutecznosci wyprowadzonego ataku.
Podpowiadanie ze strony zawodnika
wystawiajgcego odnosnie kierunku ataku
lub plasu. Ocena przydatnosci
podpowiedzi w réznych sytuacjach oraz
przy pitkach sytuacyjnych.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE
GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
ROZWIAZYWANIE ZADAN
NIESTANDARDOWYCH

Doskonalenie umiejetnosci obserwacji
sytuacji po drugiej stronie siatki.
Umiejetnos¢ doboru najlepszej formy
ataku do danej sytuacji.
Umiejetnos¢ wykorzystania zmiany pracy
reki, dtoni i tutowia w celu zastosowania
,fake”
Rézne formy ataku z wykorzystaniem
bloku w zaleznosci od sytuacji na boisku.
Umiejetna gra na wietrze :
—  kiedy wykorzystac¢ rozwigzania
sitowe,
— kiedy wykorzystac¢ uderzenia
katowe dtonig,
— w jakich sytuacjach wykorzystaé




Ujednolicenie rozbiegu do ataku, aby
ukry¢ rodzaj wykonywanego ataku.
Umiejetnos¢ wykorzystania bloku w
ataku :

—  zagranie blok-aut,

—  zagranie o blok pozbawiajgce
zespot przeciwny jednego
odbicia.

— oparcie o blok w celu
ponownego wyprowadzenia
wtasnego ataku,

atak przez plecy partnera

Zagrywka (zatozenia zespotowe i indywidualne)

KL I junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL 11l junior

KI. IV junior

TAKTYKA ZESPOtOWA

Zagrywka flot i rotacyjna z miejsca

Wykorzystanie zagrywki float z miejsca
do celnosci uderzenia, a takze do
trudnych warunkéw atmosferycznych.
Wykorzystanie zagrywki rotacyjnej z
miejsca w wietrznych warunkach.
Koncentracja przede wszystkim na
celnosci trafien, stopniowym zwiekszaniu
sity i obnizaniu toru lotu pitki. Praca nad
powtarzalnoscig trafien oraz dobrym
wyrzutem pitki.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE

TAKTYKA ZESPOLOWA

Zagrywka flot i rotacyjna z wyskoku

Wykorzystanie zagrywki float z wyskoku,
do agresywniejszej zagrywki.
Whprowadzanie zagrywki rotacyjnej z
wyskoku dla zmiany tempa. Ten rodzaj
zagrywki w poczatkowej fazie z wyzszym
podrzutem dla lepszego potaczenia
miejsca najscia z zasiegiem uderzenia —
wykorzystanie w bezwietrznych
warunkach.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE

TAKTYKA ZESPOLtOWA

Zagrywka z wyskoku po dojsciu

Zagrywka float z wyskoku po rozbiegu
oraz z miejsca z duzg precyzjg trafienia.
Zawodnik potrafi gra¢ skréty, pitki do linii
oraz w Srodek, z kazdego miejsca za linig
koncowa.

Zagrywka rotacyjna z wyskoku —
zawodnik zwieksza site, oraz celnos¢
uderzenia, potrafi wykorzystac ten rodzaj
zagrywki rowniez przy nieduzym wietrze.
Zwieksza sie szybkosc¢ i precyzja zagrywki

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE

TAKTYKA ZESPOtOWA

Dostosowanie rodzaju zagrywki do
zatozen taktycznych zespotu

Zawodnik potrafi zagra¢ kazdy rodzaj
zagrywki, jest w stanie kontrolowac
zagrywke na wietrze oraz potrafi
realizowac zatozenia taktyczne zespotu,
wynikajace z dyspozycji przeciwnika, ale
takze ze wzgledu na warunki
atmosferyczne.

Doskonalenie az zagrywki sg precyzyjne i
regularne.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (CZYTANIE




GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
TIMING

Nauczanie zagrywki float z miejsca. W
poczatkowej fazie celnos¢ w trzech
kierunkach (prosta, srodek, skos)

z trzech pozycji (lewa strona, Srodek ,
prawa strona).

Zadaniem zawodnika jest wykonywanie
ptaskiej agresywnej zagrywki w
wyznaczone sektory z maksymalnym
wykorzystaniem techniki.

Nauczanie zagrywki rotacyjnej z miejsca.
Celem gtéwnym jest nauczenie dobrego
wyrzutu, oraz dobrego trafienia dtonig w
pitke, z nadaniem pitce duzej rotacji —
dwa kierunki (prosta, skos). Niektorzy
moga przej$¢ do zagrywki w wyskoku z
miejsca.

Wraz ze wzrostem celnosci zaczynamy
zwiekszac site uderzenia.

GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
CZYTANIE GRY

W przypadku, gdy ktérys rodzaj zagrywki
nie zostat opanowany, kontynuujemy
jego nauke , nie dodajac nowych
elementdéw zagrywki.

W dalszym ciggu doskonalimy zagrywke
float z miejsca a takze rotacyjng z
miejsca, dodajac nowe kierunki (srodek,
skrot). Stopniowo przechodzimy do
zagrywki w wyskoku z miejsca lub
doskonalimy je w przypadku, gdy zostaty
wprowadzone wczesnie;j.

Dazymy do coraz wiekszej
powtarzalnosci danego rodzaju zagrywki,
poprawiamy trajektorie oraz
zwiekszamy site.

Uczymy jak wykorzystac taktycznie
zagrywke, przeciwko danemu
przeciwnikowi.

GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
PODEJMOWANIE DECYZJI

Doskonalenie poznanych rodzajow
zagrywki, skupiajgc sie w wiekszym
stopniu na tym rodzaju zagrywki, ktéry
w duzym stopniu utrudni
wyprowadzenie akcji przeciwnikowi
(sprawa indywidualna).

Wprowadzenie rozbiegu do
wykonywanych zagrywek.

Dbanie o kreatywnos¢ w tym elemencie,
czyli zmiany miejsc zagrywki, tempa, a
takze sity uderzenia.

Umiejetnosc¢ taktycznego wykorzystania
zagrywki na wietrze (w zaleznosci od
strony ,,z wiatrem” czy ,pod wiatr” )
Zastosowanie odpowiedniego rodzaju
zagrywki, odpowiednie] trajektorii, a
takze sity uderzenia

GRY | PODEJMOWANIE DECYZJI).
ROZWIAZYWANIE ZADAN
NIESTANDARDOWYCH

Doskonalenie poznanych rodzajow
zagrywki z naciskiem na przynoszace
najwiekszg skutecznosé. - poprawa
celnosci oraz sity uderzenia.
Wykorzystanie w petni warunkéw
atmosferycznych.

Kreatywnos$¢ w wyborze pozwalajgca
wykorzystac stabos¢ zespotu
przyjmujgcego.

Taktyczne podejscie do przeciwnika
pozwalajace wykorzystaé stabosci
zespotu w przyjeciu. W dalszym ciggu
dazenie do jak najwyzszego zasiegu
uderzenia, jak najwieksze;j sity, niskiego
toru lotu i wyboru dobrych kierunkéw
Najwazniejsze elementy to utrzymanie
stabilnej pozycji , koordynacja podrzutu,
wyskoku i uderzenia .




System gry Blok-Obrona (zatoZenia zespofowe i indywidualne)

KL. I Junior mtodszy

KL. Il Junior Mtodszy

KL. Il Junior

KL. IV Junior

TAKTYKA ZESPOLOWA
System blok-obrona do ataku twardego

Bardzo waznym aspektem w tej taktyce
jest konsekwencja.

Mianowicie ponizej wymienione pozycje,
zarowno blokujgcego jak i obroncy,
stosowane powtarzalnie powodujg u
przeciwnika dezorientacje i w
konsekwencji btedy w ataku. Wazniejszg
role odgrywa, przy tego typu ataku
blokujacy, ktory jest w stanie zatrzymacé
przeciwnika juz na pierwszym etapie gry
obronnej, jakim jest element bloku.

Dostosowanie timingu dojscia do pozycji
w bloku lub obronie do sytuacji na
boisku rywala zaréwno podczas ataku z
drugiej pitki jak i wykonania ataku po
wystawieniu

TAKTYKA INDYWIDUALNA (NAUKA
CZYTANIA GRY | PODEJMOWANIA
DECYZJI)

Pozycje bazowe blokujgcego ze wzgledu
na miejsce wykonywanego ataku na
siatce:

W naszej taktyce do tego rodzaju ataku

TAKTYKA ZESPOLOWA
System blok-obrona do ataku twardego

Bardzo waznym aspektem w tej taktyce
jest konsekwencja.

Mianowicie ponizej wymienione pozycje,
zaréowno blokujgcego jak i obroncy,
stosowane powtarzalnie powodujg u
przeciwnika dezorientacje i w
konsekwencji btedy w ataku. Wazniejszg
role odgrywa, przy tego typu ataku
blokujacy, ktory jest w stanie zatrzymac
przeciwnika juz na pierwszym etapie gry
obronnej, jakim jest element bloku.

Obserwacja zespotu atakujgcego w
kontekscie oceny sposobu rozegrania
ataku oraz wykonania samego ataku i
dostosowanie wtasnych zachowan do
zaistniatej sytuacji.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (NAUKA
CZYTANIA GRY | PODEJMOWANIA
DECYZJI)

Pozycje bazowe blokujgcego ze wzgledu
na miejsce wykonywanego ataku na
siatce:

W naszej taktyce do tego rodzaju ataku

TAKTYKA ZESPOLOWA
System blok-obrona do ataku twardego

Bardzo waznym aspektem w tej taktyce
jest konsekwencja.

Mianowicie ponizej wymienione pozycje,
zaréwno blokujacego jak i obroncy,
stosowane powtarzalnie powodujg u
przeciwnika dezorientacje i w
konsekwencji btedy w ataku. Wazniejszg
role odgrywa, przy tego typu ataku
blokujacy, ktory jest w stanie zatrzymacé
przeciwnika juz na pierwszym etapie gry
obronnej, jakim jest element bloku.

Podejmowanie decyzji co do sposobu
obrony zwigzanej z mozliwoscig
wykonania ataku w relacji pitka —
zawodnik atakujgcy — blok.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (NAUKA
CZYTANIA GRY | PODEJMOWANIA
DECYZJ1)

Pozycje bazowe blokujgcego ze wzgledu
na miejsce wykonywanego ataku na
siatce:

TAKTYKA ZESPOLOWA
System blok-obrona do ataku twardego

Bardzo waznym aspektem w tej taktyce
jest konsekwencja.

Mianowicie ponizej wymienione pozycje,
zarowno blokujgcego jak i obroncy,
stosowane powtarzalnie powodujg u
przeciwnika dezorientacje i w
konsekwencji btedy w ataku. Wazniejszg
role odgrywa, przy tego typu ataku
blokujacy, ktory jest w stanie zatrzymac
przeciwnika juz na pierwszym etapie gry
obronnej, jakim jest element bloku. Scista
wspotpraca blok-obrona na bazie
obserwacji i znajomosci gry rywala.

Stosowanie zagran wprowadzajgcych w
btad rywala.

TAKTYKA INDYWIDUALNA (NAUKA
CZYTANIA GRY | PODEJMOWANIA
DECYZJ1)

Pozycje bazowe blokujgcego ze wzgledu
na miejsce wykonywanego ataku na
siatce:




bardzo waznym elementem s3 pozycje
blokujgcego i obroncy. Wyrézniamy 5
podstawowych pozycji zawodnika
blokujacego w zaleznosci od miejsca
wykonywanego ataku na siatce. Pozycje
te sg neutralne, dostosowane do
warunkoéw fizycznych zawodnikow i
zawodniczek blokujgcych. Chodzi przede
wszystkim o ich warunki fizyczne (
wzrost, zasieg).

Blokujacy na prawym skrzydle

(przy leworecznym atakujacym
stosujemy odbicie lustrzane dla
praworecznego):

1. Pozycja w strefie ,antenka” na
prawym skrzydle, przestrzen od antenki
do max 1m do srodka:

¢ prawy bark blokujgcego naprzeciw
barku reki atakujacej rywala (pitki)

2. Pozycja w strefie ,normalna” na
prawym skrzydle, przestrzen od konca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Srodka”:

e bark atakujgcego (pitka) pomiedzy
prawy bark, a gtowe blokujgcego

3. Pozycja w strefie ,Srodek” przestrzen

bardzo waznym elementem sg pozycje
blokujacego i obroricy. Wyrézniamy 5
podstawowych pozycji zawodnika
blokujacego w zaleznosci od miejsca
wykonywanego ataku na siatce. Pozycje
te sg neutralne, dostosowane do
warunkow fizycznych zawodnikdw i
zawodniczek blokujgcych. Chodzi przede
wszystkim o ich warunki fizyczne (
wzrost, zasieg).

Blokujacy na prawym skrzydle

(przy leworecznym atakujgcym
stosujemy odbicie lustrzane dla
praworecznego):

1. Pozycja w strefie ,antenka” na
prawym skrzydle, przestrzen od antenki
do max 1m do srodka:

e prawy bark blokujgcego naprzeciw
barku reki atakujgcej rywala (pitki)

2. Pozycja w strefie ,normalna” na
prawym skrzydle, przestrzen od konca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Ssrodka”:

® bark atakujgcego (pitka) pomiedzy
prawy bark, a gtowe blokujgcego

3. Pozycja w strefie ,Srodek” przestrzen

W naszej taktyce do tego rodzaju ataku
bardzo waznym elementem s3 pozycje
blokujgcego i obroncy. Wyrdzniamy 5
podstawowych pozycji zawodnika
blokujgcego w zaleznosci od miejsca
wykonywanego ataku na siatce. Pozycje
te sg neutralne, dostosowane do
warunkow fizycznych zawodnikéw i
zawodniczek blokujacych. Chodzi przede
wszystkim o ich warunki fizyczne (
wzrost, zasieg).

Blokujacy na prawym skrzydle

(przy leworecznym atakujacym
stosujemy odbicie lustrzane dla
praworecznego):

1. Pozycja w strefie ,antenka” na
prawym skrzydle, przestrzen od antenki
do max 1m do $rodka:

¢ prawy bark blokujgcego naprzeciw
barku reki atakujacej rywala (pitki)

2. Pozycja w strefie ,normalna” na
prawym skrzydle, przestrzen od konca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Srodka”:

e bark atakujacego (pitka) pomiedzy
prawy bark, a gtowe blokujgcego

3. Pozycja w strefie ,Srodek” przestrzen

W naszej taktyce do tego rodzaju ataku
bardzo waznym elementem s3 pozycje
blokujgcego i obroncy. Wyrdzniamy 5
podstawowych pozycji zawodnika
blokujgcego w zaleznosci od miejsca
wykonywanego ataku na siatce. Pozycje
te sg neutralne, dostosowane do
warunkow fizycznych zawodnikow i
zawodniczek blokujgcych. Chodzi przede
wszystkim o ich warunki fizyczne (
wzrost, zasieg).

Blokujacy na prawym skrzydle

(przy leworecznym atakujacym
stosujemy odbicie lustrzane dla
praworecznego):

1. Pozycja w strefie ,antenka” na prawym
skrzydle, przestrzen od antenki do max
1m do $rodka:

¢ prawy bark blokujgcego naprzeciw
barku reki atakujacej rywala (pitki)

2. Pozycja w strefie ,normalna” na
prawym skrzydle, przestrzen od korca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Srodka”:

e bark atakujacego (pitka) pomiedzy
prawy bark, a gtowe blokujgcego

3. Pozycja w strefie ,Srodek” przestrzen




Im w Li P od srodka siatki:

* bark atakujacego (pitka) naprzeciw
gtowy blokujgcego

4. Pozycja w strefie ,normalna” na
lewym skrzydle przestrzen od konca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Srodka”:

 bark atakujacego (pitka) pomiedzy lewy
bark, a gtowe blokujgcego

5. Pozycja w strefie ,,antenka” na lewym
skrzydle, przestrzen od antenki do max 1
m do srodka:

¢ gtowa atakujacego na lewy bark
blokujacego.

Blokujacy powinien by¢ ustawiony w
odpowiedniej pozycji do bloku, w wyzej
wymienionych miejscach w koricowej
fazie naskoku zawodnika atakujgcego.
Wczesniej dobiega lub znajduje sie mniej
wiecej naprzeciw linii rozbiegu
atakujgcego i szuka ostatecznej pozycji
poprzez przemieszczanie sie drobnymi
krokami odstawno-dostawnymi. Ten
sposob ustawienia sie na pozycji w
odpowiednim miejscu poprzez
obserwacje ciata atakujgcego stosujemy
po bardzo dobrym lub dobrym przyjeciu,
czyli maksymalnie ok. 3m od siatki.

Im w Li P od $rodka siatki:

¢ bark atakujacego (pitka) naprzeciw
gtowy blokujacego

4. Pozycja w strefie ,normalna” na
lewym skrzydle przestrzen od korca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Srodka”:

® bark atakujgcego (pitka) pomiedzy lewy
bark, a gtowe blokujacego

5. Pozycja w strefie ,,antenka” na lewym
skrzydle, przestrzen od antenki do max 1
m do $rodka:

o gtowa atakujgcego na lewy bark
blokujacego.

Blokujacy powinien by¢ ustawiony w
odpowiedniej pozycji do bloku, w wyzej
wymienionych miejscach w koricowej
fazie naskoku zawodnika atakujgcego.
Wczesniej dobiega lub znajduje sie mniej
wiecej naprzeciw linii rozbiegu
atakujgcego i szuka ostatecznej pozycji
poprzez przemieszczanie sie drobnymi
krokami odstawno-dostawnymi. Ten
sposob ustawienia sie na pozycji w
odpowiednim miejscu poprzez
obserwacje ciata atakujgcego stosujemy
po bardzo dobrym lub dobrym przyjeciu,
czyli maksymalnie ok. 3m od siatki.

Im w Li P od $rodka siatki:

* bark atakujacego (pitka) naprzeciw
gtowy blokujgcego

4. Pozycja w strefie ,normalna” na
lewym skrzydle przestrzen od konca
strefy ,,antenki” do poczatku strefy
,Srodka”:

e bark atakujacego (pitka) pomiedzy lewy
bark, a gtowe blokujacego

5. Pozycja w strefie ,,antenka” na lewym
skrzydle, przestrzen od antenki do max 1
m do $rodka:

¢ gtowa atakujacego na lewy bark
blokujacego.

Blokujacy powinien by¢ ustawiony w
odpowiedniej pozycji do bloku, w wyzej
wymienionych miejscach w koricowej
fazie naskoku zawodnika atakujgcego.
Wczesniej dobiega lub znajduje sie mniej
wiecej naprzeciw linii rozbiegu
atakujacego i szuka ostatecznej pozycji
poprzez przemieszczanie sie drobnymi
krokami odstawno-dostawnymi. Ten
sposOb ustawienia sie na pozycji w
odpowiednim miejscu poprzez
obserwacje ciata atakujgcego stosujemy
po bardzo dobrym lub dobrym przyjeciu,
czyli maksymalnie ok. 3m od siatki.

Im w LiP od $rodka siatki:

e bark atakujacego (pitka) naprzeciw
gtowy blokujgcego

4. Pozycja w strefie ,normalna” na lewym
skrzydle przestrzen od korica strefy
»antenki” do poczatku strefy ,srodka”:

e bark atakujacego (pitka) pomiedzy lewy
bark, a gtowe blokujgcego

5. Pozycja w strefie ,,antenka” na lewym
skrzydle, przestrzen od antenki do max 1
m do $rodka:

e gtowa atakujgcego na lewy bark
blokujacego.

Blokujacy powinien by¢ ustawiony w
odpowiedniej pozycji do bloku, w wyzej
wymienionych miejscach w koncowej
fazie naskoku zawodnika atakujgcego.
Wczesniej dobiega lub znajduje sie mniej
wiecej naprzeciw linii rozbiegu
atakujacego i szuka ostatecznej pozycji
poprzez przemieszczanie sie drobnymi
krokami odstawno-dostawnymi. Ten
sposdb ustawienia sie na pozycji w
odpowiednim miejscu poprzez
obserwacje ciata atakujacego stosujemy
po bardzo dobrym lub dobrym przyjeciu,
czyli maksymalnie ok. 3m od siatki.




Natomiast po gorszych przyjeciach
punktem odniesienia dla ztapania
odpowiedniej pozycji w bloku ma by¢
pitka. Wiedzgc, ze aby atak mogt by¢ w
petni skuteczny, pitka w momencie
uderzenia powinna znajdowac sie nad
barkiem reki atakujacej przeciwnika.
Przez to jestesmy w stanie zatozy¢, ze
znajdziemy sie w odpowiednim miejscu
ustawiajac sie wzgledem pitki.

Pozycje bazowe obroncy ze wzgledu na
miejsce wykonywanego ataku na siatce:

1. Pozycja do ataku z lewego skrzydta —
obronca ustawiony po przekatnej ok.1-
1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koricowej*.

2. Pozycja do ataku ze srodka — obronca
ustawiony na osi boiska ok. 2-2,5 m od
linii koricowej, w jednej linii, ktora
tworzy pitka, blokujacy i obronca*.

3. Pozycja do ataku z prawego skrzydta —
obronca ustawiony po przekatnej ok. 1-

1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
korcowej *.

*Odlegtosci te mogq sie nieznacznie
rozni¢ w zaleznosci od preferencji
zawodnikow

Natomiast po gorszych przyjeciach
punktem odniesienia dla ztapania
odpowiedniej pozycji w bloku ma by¢
pitka. Wiedzac, ze aby atak mogt by¢ w
petni skuteczny, pitka w momencie
uderzenia powinna znajdowac sie nad
barkiem reki atakujacej przeciwnika.
Przez to jestesmy w stanie zatozy¢, ze
znajdziemy sie w odpowiednim miejscu
ustawiajgc sie wzgledem pitki.

Pozycje bazowe obroncy ze wzgledu na
miejsce wykonywanego ataku na siatce:

1. Pozycja do ataku z lewego skrzydta —
obronca ustawiony po przekatnej ok.1-
1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koricowej*.

2. Pozycja do ataku ze $rodka — obronca
ustawiony na osi boiska ok. 2-2,5 m od
linii koicowej, w jednej linii, ktora
tworzy pitka, blokujacy i obronca*.

3. Pozycja do ataku z prawego skrzydta —
obronca ustawiony po przekatnej ok. 1-

1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koncowej *.

*Odlegtosci te moggq sie nieznacznie
rozni¢ w zaleznosci od preferencji
zawodnikéw

Natomiast po gorszych przyjeciach
punktem odniesienia dla ztapania
odpowiedniej pozycji w bloku ma by¢
pitka. Wiedzac, ze aby atak mogt by¢ w
petni skuteczny, pitka w momencie
uderzenia powinna znajdowac sie nad
barkiem reki atakujacej przeciwnika.
Przez to jestesmy w stanie zatozy¢, ze
znajdziemy sie w odpowiednim miejscu
ustawiajac sie wzgledem pitki.

Pozycje bazowe obroncy ze wzgledu na
miejsce wykonywanego ataku na siatce:

1. Pozycja do ataku z lewego skrzydta —
obrorica ustawiony po przekatnej ok.1-
1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koricowej*.

2. Pozycja do ataku ze $rodka — obronca
ustawiony na osi boiska ok. 2-2,5 m od
linii koicowej, w jednej linii, ktora
tworzy pitka, blokujacy i obronca*.

3. Pozycja do ataku z prawego skrzydta —
obrorica ustawiony po przekatnej ok. 1-

1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koncowej *.

*Odlegtosci te moggq sie nieznacznie
rozni¢ w zaleznosci od preferencji
zawodnikéw

Natomiast po gorszych przyjeciach
punktem odniesienia dla ztapania
odpowiedniej pozycji w bloku ma by¢
pitka. Wiedzac, ze aby atak mogt by¢ w
petni skuteczny, pitka w momencie
uderzenia powinna znajdowac sie nad
barkiem reki atakujacej przeciwnika.
Przez to jestesmy w stanie zatozy¢, ze
znajdziemy sie w odpowiednim miejscu
ustawiajac sie wzgledem pitki.

Pozycje bazowe obroncy ze wzgledu na
miejsce wykonywanego ataku na siatce:

1. Pozycja do ataku z lewego skrzydta —
obronica ustawiony po przekatnej ok.1-
1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koricowej*.

2. Pozycja do ataku ze srodka — obronica
ustawiony na osi boiska ok. 2-2,5 m od
linii koncowej, w jednej linii, ktérg tworzy
pitka, blokujgcy i obronca*.

3. Pozycja do ataku z prawego skrzydta —
obronica ustawiony po przekatnej ok. 1-

1,5 m za osig boiska i ok. 2-2,5 m od linii
koricowej *.

*Odlegtosci te moggq sie nieznacznie
rozni¢ w zaleznosci od preferencji
zawodnikow




Obronca drobnymi kroczkami koryguje
ustawienie przéd, tyt, lewo, prawo,
oceniajgc wystawe pod wzgledem
szerokosci i odlegtosci od siatki, przed
zajeciem pozycji wyjsciowych.
Ustawienie to stara sie utrzymac
mozliwie jak najdtuzej, tzn. az do
momentu popatrzenia przez
atakujgcego. Nastepnie zmienia pozycje
na korncowag w miejscu ostatecznej
obrony.

Zwracanie uwagi na powyzsze
rozwigzania pod katem rytmu dojscia i
zgranie w czasie dziatan obroncy i
blokujgcego

TAKTYKA ZESPOLOWA |
INDYWIDUALNA (NAUKA CZYTANIA GRY
| PODEJMOWANIA DECYZJI)

System blok-obrona do ataku miekkiego

Taktyka gry przeciwko atakowi typu
miekkiego opiera sie na wiekszej
aktywnosci ze strony obrony. Méwimy
tutaj o celowym dziataniu obroncy,
blokujacego w pojedynke lub
réwnoczesnie poprzez ruchy, zwody tzw.
,Zaproszenia”, rézne pozycje wyjsciowe.
Istotne jest tutaj takze czytanie gry
poprzez obserwacje:

 pozycji przeciwnikéw (pozycji

Obronca drobnymi kroczkami koryguje
ustawienie przod, tyt, lewo, prawo,
oceniajac wystawe pod wzgledem
szerokosci i odlegtosci od siatki, przed
zajeciem pozycji wyjsciowych.
Ustawienie to stara sie utrzymadé
mozliwie jak najdtuzej, tzn. az do
momentu popatrzenia przez
atakujgcego. Nastepnie zmienia pozycje
na konncowa w miejscu ostatecznej
obrony.

Ustalenie wskazéwek szczegdtow
podlegajacych obserwacji dziatan rywala,
ktére sg istotne w okresleniu sposobu
reakgcji

TAKTYKA ZESPOLOWA |
INDYWIDUALNA (NAUKA CZYTANIA GRY
| PODEJMOWANIA DECYZJI)

System blok-obrona do ataku miekkiego

Taktyka gry przeciwko atakowi typu
miekkiego opiera sie na wiekszej
aktywnosci ze strony obrony. Méwimy
tutaj o celowym dziataniu obroncy,
blokujgcego w pojedynke lub
réwnoczesnie poprzez ruchy, zwody tzw.
»Zaproszenia”, rézne pozycje wyjsciowe.
Istotne jest tutaj takze czytanie gry
poprzez obserwacje:

® pozycji przeciwnikdw (pozycji

Obronca drobnymi kroczkami koryguje
ustawienie przod, tyt, lewo, prawo,
oceniajgc wystawe pod wzgledem
szerokosci i odlegtosci od siatki, przed
zajeciem pozycji wyjsciowych.
Ustawienie to stara sie utrzymac
mozliwie jak najdtuzej, tzn. az do
momentu popatrzenia przez
atakujgcego. Nastepnie zmienia pozycje
na korncowa w miejscu ostatecznej
obrony.

Skracanie czasu reakcji na rézne
dziatania rywala na bazie obserwacji jego

zachowania.

TAKTYKA ZESPOLOWA |
INDYWIDUALNA (NAUKA CZYTANIA GRY
| PODEJMOWANIA DECYZJI)

System blok-obrona do ataku miekkiego

Taktyka gry przeciwko atakowi typu
miekkiego opiera sie na wiekszej
aktywnosci ze strony obrony. Méwimy
tutaj o celowym dziataniu obroncy,
blokujgcego w pojedynke lub
réwnoczesnie poprzez ruchy, zwody tzw.
»Zaproszenia”, rézne pozycje wyjsciowe.
Istotne jest tutaj takze czytanie gry
poprzez obserwacje:

* pozycji przeciwnikow (pozycji

Obronca drobnymi kroczkami koryguje
ustawienie przod, tyt, lewo, prawo,
oceniajgc wystawe pod wzgledem
szerokosci i odlegtosci od siatki, przed
zajeciem pozycji wyjsciowych. Ustawienie
to stara sie utrzymaé mozliwie jak
najdtuzej, tzn. az do momentu
popatrzenia przez atakujacego.
Nastepnie zmienia pozycje na koficowg w
miejscu ostatecznej obrony.

Stwarzanie sytuacji boiskowych
pozwalajacych na precyzyjne okreslanie
sposobow ich rozwigzywania.

TAKTYKA ZESPOtOWA | INDYWIDUALNA
(NAUKA CZYTANIA GRY |
PODEJMOWANIA DECYZJI)

System blok-obrona do ataku miekkiego

Taktyka gry przeciwko atakowi typu
miekkiego opiera sie na wiekszej
aktywnosci ze strony obrony. Mowimy
tutaj o celowym dziataniu obroncy,
blokujgcego w pojedynke lub
rownoczesnie poprzez ruchy, zwody tzw.
,Zaproszenia”, rézne pozycje wyjsciowe.
Istotne jest tutaj takze czytanie gry
poprzez obserwacje:

® pozycji przeciwnikdw (pozycji




wzgledem siatki — blisko, daleko)

¢ doktadnosci wystawy (za szeroko, za
wasko, na siatke od siatki)

* sposobu rozbiegu do ataku (szybkie —
dynamiczne, wolne)

¢ prowadzenia RR do ataku ( RR
wyprostowane — plas, kostki), itp.

Wazna jest wspotpraca pomiedzy
blokujgcym i obroncg poprzez doktadne
ustalenia taktyczne obejmujace nie tylko
najblizszg akcje, ale uwzgledniajgce
najlepiej cigg kolejnych wydarzen.

Wazniejszg role odgrywa tutaj obronca.
Natomiast blokujgcy stara sie poméc
partnerowi w obronie poprzez zmuszanie
przeciwnika do zagrywania pitek np.:
wyzszg trajektorig (poprzez zmiane
tempa bloku), wycofania w ostatnim
mozliwym momencie, prace RR do konca
(szukanie pitki). Mozemy celowo
,zapraszac” przeciwnika do
odpowiednich zagran, poprzez swoje
ustalenia i pozycje, w ktérych przeciwnik
jest pewny, ze jest w stanie zagra¢ w
miare bezpiecznie pitke i nie skupia sie
tak bardzo na doktadnosci i miejscu
precyzyjnego umieszczeniu pitki w polu.
Przez co obrorica moze rozpoczynac ruch
w obronie troche wczesniej. Mozemy

wzgledem siatki — blisko, daleko)

¢ doktadnosci wystawy (za szeroko, za
wasko, na siatke od siatki)

¢ sposobu rozbiegu do ataku (szybkie —
dynamiczne, wolne)

¢ prowadzenia RR do ataku ( RR
wyprostowane — plas, kostki), itp.

Wazna jest wspotpraca pomiedzy
blokujgcym i obroncg poprzez doktadne
ustalenia taktyczne obejmujgce nie tylko
najblizszg akcje, ale uwzgledniajace
najlepiej ciagg kolejnych wydarzen.

Wazniejszg role odgrywa tutaj obronca.
Natomiast blokujacy stara sie poméc
partnerowi w obronie poprzez zmuszanie
przeciwnika do zagrywania pitek np.:
wyzsza trajektorig (poprzez zmiane
tempa bloku), wycofania w ostatnim
mozliwym momencie, prace RR do konca
(szukanie pitki). Mozemy celowo
»Zapraszac” przeciwnika do
odpowiednich zagran, poprzez swoje
ustalenia i pozycje, w ktdrych przeciwnik
jest pewny, ze jest w stanie zagra¢ w
miare bezpiecznie pitke i nie skupia sie
tak bardzo na doktadnosci i miejscu
precyzyjnego umieszczeniu pitki w polu.
Przez co obrorica moze rozpoczynac ruch
w obronie troche wczesniej. Mozemy

wzgledem siatki — blisko, daleko)

e doktadnosci wystawy (za szeroko, za
wasko, na siatke od siatki)

e sposobu rozbiegu do ataku (szybkie —
dynamiczne, wolne)

e prowadzenia RR do ataku ( RR
wyprostowane — plas, kostki), itp.

Wazna jest wspotpraca pomiedzy
blokujgcym i obroncg poprzez doktadne
ustalenia taktyczne obejmujace nie tylko
najblizszg akcje, ale uwzgledniajace
najlepiej ciagg kolejnych wydarzen.

Wazniejszg role odgrywa tutaj obronca.
Natomiast blokujacy stara sie poméc
partnerowi w obronie poprzez zmuszanie
przeciwnika do zagrywania pitek np.:
wyzszg trajektorig (poprzez zmiane
tempa bloku), wycofania w ostatnim
mozliwym momencie, prace RR do konca
(szukanie pitki). Mozemy celowo
»zapraszac” przeciwnika do
odpowiednich zagran, poprzez swoje
ustalenia i pozycje, w ktdérych przeciwnik
jest pewny, zZe jest w stanie zagrac w
miare bezpiecznie pitke i nie skupia sie
tak bardzo na doktadnosci i miejscu
precyzyjnego umieszczeniu pitki w polu.
Przez co obrorica moze rozpoczynac ruch
w obronie troche wczesniej. Mozemy

wzgledem siatki — blisko, daleko)

e doktadnosci wystawy (za szeroko, za
wasko, na siatke od siatki)

e sposobu rozbiegu do ataku (szybkie —
dynamiczne, wolne)

e prowadzenia RR do ataku ( RR
wyprostowane — plas, kostki), itp.

Wazna jest wspotpraca pomiedzy
blokujgcym i obroncg poprzez doktadne
ustalenia taktyczne obejmujace nie tylko
najblizszg akcje, ale uwzgledniajace
najlepiej ciagg kolejnych wydarzen.

Wazniejszg role odgrywa tutaj obronca.
Natomiast blokujgcy stara sie poméc
partnerowi w obronie poprzez zmuszanie
przeciwnika do zagrywania pitek np.:
wyzszg trajektorig (poprzez zmiane
tempa bloku), wycofania w ostatnim
mozliwym momencie, prace RR do konca
(szukanie pitki). Mozemy celowo
»zapraszac” przeciwnika do
odpowiednich zagran, poprzez swoje
ustalenia i pozycje, w ktdérych przeciwnik
jest pewny, ze jest w stanie zagra¢ w
miare bezpiecznie pitke i nie skupia sie
tak bardzo na doktadnosci i miejscu
precyzyjnego umieszczeniu pitki w polu.
Przez co obrorica moze rozpoczynac ruch
w obronie troche wczesniej. Mozemy




takze wykorzystac ustawienia taktyczne
np.: z gry do ataku twardego lub inne
pozycje statyczne. Wtedy bardzo wazne
jest czekanie z wykonaniem ruchu przez
obronce praktycznie do ostatniego
momentu przed wykonaniem ataku.* Co
powoduje takze niepewnosé u
przeciwnika i w konsekwencji brak
precyzji w ataku.

Koordynacja dziatarh w obronie podczas
odejscia blokujgcego od siatki.

takze wykorzystac ustawienia taktyczne
np.: z gry do ataku twardego lub inne
pozycje statyczne. Wtedy bardzo wazne
jest czekanie z wykonaniem ruchu przez
obronce praktycznie do ostatniego
momentu przed wykonaniem ataku.* Co
powoduje takze niepewnos¢ u
przeciwnika i w konsekwencji brak
precyzji w ataku.

Ocena mozliwosci mocnego ataku przez
rywala oraz ocena kierunku uderzenia
pitki.

takze wykorzystac ustawienia taktyczne
np.: z gry do ataku twardego lub inne
pozycje statyczne. Wtedy bardzo wazne
jest czekanie z wykonaniem ruchu przez
obronce praktycznie do ostatniego
momentu przed wykonaniem ataku.* Co
powoduje takze niepewnos¢ u
przeciwnika i w konsekwencji brak
precyzji w ataku.

Przetozenie rak na kierunek ataku
rywala.

Podjecie decyzji o odejsciu od siatki na
podstawie oceny sytuacji

takze wykorzysta¢ ustawienia taktyczne
np.: z gry do ataku twardego lub inne
pozycje statyczne. Wtedy bardzo wazne
jest czekanie z wykonaniem ruchu przez
obronce praktycznie do ostatniego
momentu przed wykonaniem ataku.* Co
powoduje takze niepewnos¢ u
przeciwnika i w konsekwencji brak
precyzji w ataku.

Dziatania w sytuacjach
niestandardowych, trudnych z
wykorzystaniem zmiennych czynnikéw
zewnetrznych.

Przyjecie zagrywki (technika i timing)-przyjecie przed tutowiem, przyjecie z boku

tutowia, przyjecie na palce

KL 1 Junior mtodszy

KI. Il Junior mtodszy

KI. 11l Junior

KI. IV junior

RODZAJ TECHNIKI PRZYJECIA

Przyjecie przed soba

Zaczynamy od prawidtowego utozenia
ptaszczyzny ramion do odbicia pitki
sposobem dolnym.

- Dtonie jedna na drugiej

- Kciuki blisko siebie rownolegle, na
jednej wysokosci

- Nadgarstki skierowane w dét do siebie,

RODZAJ TECHNIKI PRZYJECIA

Przyjecie zagrywki na tzw. ,otwarcie”
lub katowe bez przemieszczenia

Faza | —ruch do pitki

- Faza rozluznienia — wystepuje podczas
przerwy miedzy akcjami, gdzie zajmujemy
pozycje bazowa do przyjecia i czekamy na
gwizdek sedziego

- Faza aktywacji poprzez np. szybkie
,,dreptanie” w miejscu, podejscie do
przodu 2-3 matymi kroczkami, itp.

RODZAJ TECHNIKI PRZYJECIA
Przyjecie na ,,otwarcie” na jednej nodze
Stosujemy przy zagrywkach bardzo

szybkich i bliskich ciata, gdzie zawodnik
nie ma czasu na odstawienie nogi, a ma

mozliwos¢ na wybor strony, na ktorg chce

przyjac.
Faza | —ruch do pitki
- Faza rozluznienia — wystepuje podczas

przerwy miedzy akcjami, gdzie zajmujemy

RODZAJ TECHNIKI PRZYJECIA

Przyjecie sytuacyjne

Stosujemy je we wszystkich innych
sytuacjach, w tym przede wszystkim w
zachwianej réwnowadze np:

- Rzuty

- Pady itd

Faza | —ruch do pitki

- Faza rozluznienia — wystepuje podczas

przerwy miedzy akcjami, gdzie




tokcie wypchniete do gory.

Fazy pracy przed przyjeciem*:

Faza | —ruch do pitki

- Faza rozluznienia — wystepuje podczas
przerwy miedzy akcjami, gdzie zajmujemy
pozycje bazowa do przyjecia i czekamy na
gwizdek sedziego

- Faza aktywacji poprzez np. szybkie
,,dreptanie” w miejscu, podejécie do
przodu 2-3 matymi kroczkami, itp.
Wystepuje najpdzniej z sygnatem
wizualnym lub dzwiekowym
wykonywanym przez sedziego.

- Pozycja rozkroczno-wykroczna (jedna
stopa lekko z przodu w zaleznosci od
miejsca dogrania pitki L, P strona)

- Stopy ustawione troche szerzej niz
szeroko$¢ bioder*

- Srodek ciezkosci plus ciezar ciata
przeniesiony lekko do przodu tzw. ,karta
kredytowa” pod pietami

- Barki pochylone w przdd, sg najbardziej
wysunietg czescig tutowia do przodu
Faza Il — dziatanie na pitke

Wzrok razem z gtowq podaza ptynnie za
nadlatujaca pitka, az do momentu
dotkniecia pitki przez przedramiona

- Gtowa znajduje sie miedzy barkami

- Wzrok — katowo przez moment
zawieszamy na przedramionach w
miejscu dotkniecia pitki

Wystepuje najpdzniej z sygnatem
wizualnym lub dZzwiekowym
wykonywanym przez sedziego.

Ruch inicjowany jest przez odwiedzenie i
odstawienie nogi w tyt- skos po stronie
przyjecia
- Praktycznie z jednoczesnym ruchem
odstawienia nogi, staramy sie ,,domkna¢
bark” (unies¢) po stronie przyjecia
- Stworzenie ptaszczyzny ramion pod
odpowiednim katem dajacym mozliwosé
odbicia pitki do przodu.

Faza Il — dziatanie na pitke
Wzrok razem z gtowga podaza ptynnie za
nadlatujgcg pitkg, az do momentu
dotkniecia pitki przez przedramiona
- Gtowa znajduje sie miedzy barkami
- Wzrok — katowo przez moment
zawieszamy na przedramionach w
miejscu dotkniecia pitki
- Moment dotkniecia z pitkg — pozycja
Srednia*
- Po odbiciu pitki utrzymaj przez moment
prawidtowa pozycje oraz wyprostowane
RR
- Praca RR, amortyzacja zalezna od sity i
szybkosci zagrywki.
Przyjecie zagrywki na tzw. ,,otwarcie”
lub katowe z przemieszczeniem
Faza | —ruch do pitki
- Faza rozluznienia — wystepuje podczas

pozycje bazowg do przyjecia i czekamy na
gwizdek sedziego
- Faza aktywacji poprzez np. szybkie
,,dreptanie” w miejscu, podejscie do
przodu 2-3 matymi kroczkami, itp.
Wystepuje najpdzniej z sygnatem
wizualnym lub dZzwiekowym
wykonywanym przez sedziego.
Ruch rozpoczynamy przez podniesienie
nogi po stronie, ktérej zawodnik chce
przyjmowadé
- Réwnoczesnie z podniesieniem nogi do
gory nastepuje domkniecie barku po
stronie przyjecia
- Ramiona tworzg ptaszczyzne do odbicia
pitki.

Faza Il — dziatanie na pitke
Wzrok razem z gtowg podaza ptynnie za
nadlatujaca pitka, az do momentu
dotkniecia pitki przez przedramiona
- Gtowa znajduje sie miedzy barkami
- Wzrok — katowo przez moment
zawieszamy na przedramionach w
miejscu dotkniecia pitki
- Moment dotkniecia z pitkg — pozycja
Srednia*
- Po odbiciu pitki utrzymaj przez moment
prawidtowa pozycje oraz wyprostowane
RR
- Praca RR, amortyzacja zalezna od sity i
szybkosci zagrywki.

zajmujemy pozycje bazowga do przyjecia
i czekamy na gwizdek sedziego

- Faza aktywacji poprzez np. szybkie
,,dreptanie” w miejscu, podejscie do
przodu 2-3 matymi kroczkami, itp.
Wystepuje najpdzniej z sygnatem
wizualnym lub dZzwiekowym
wykonywanym przez sedziego.

Ruch najczesciej sprowadza sie do
wykonania rzutu/ padu z miejsca lub po
wykonaniu jednego kroku.

Faza Il — dziatanie na pitke
-Gtéwnym zatozeniem przyjecia
sytuacyjnego jest utrzymanie
ptaszczyzny w momencie kontaktu z
pitka.




- Moment dotkniecia z pitkg — pozycja
$rednia*

- Po odbiciu pitki utrzymaj przez moment
prawidtowa pozycje oraz wyprostowane
RR

- Praca RR, amortyzacja zalezna od sity i
szybkosci zagrywki.

Przyjecie przed soba po przemieszczeniu
w bok

Pozycja wyjsciowa i koicowa jak wyzej.
Dodatkowo praca nég w kierunku prawo,
lewo, przdd, tyt.

Rozpoczecie ruchu L, P nogg dalszg od
miejsca, w ktérym chcemy przyjac pitke

- Zaczynamy od dostawienia nogi dalszej
do drugiej nogi, a nastepnie noga blizszg
wykonujemy wypad — wykrok w kierunku
miejsca przyjecia pitki.

Przyjecie przed soba po przemieszczeniu
w przéd-tyt

Technike tego przyjecia stosujemy po
zagrywce typu skrét lub szybujgca
daleko*

-Rozpoczynamy maksymalnie szybko
ocene dtugosci i kierunku zagrywki
przechodzgc do kroku biegowego w
przéd lub w tyt.

przerwy miedzy akcjami, gdzie zajmujemy
pozycje bazowg do przyjecia i czekamy na
gwizdek sedziego

- Faza aktywacji poprzez np. szybkie
,,dreptanie” w miejscu, podejscie do
przodu 2-3 matymi kroczkami, itp.
Wystepuje najpdzniej z sygnatem
wizualnym lub dZzwiekowym
wykonywanym przez sedziego. Ruch
inicjowany jest przez odwiedzenie i
odstawienie nogi w tyt-skos po stronie
przyjecia

- Nastepnie ruch wykonuje noga dalsza
od strony kierunku przyjecia poprzez
dostawienie do nogi blizszej, nastepnie
odstawiamy noge blizszg w kierunku
przyjecia pod odpowiednim kgtem

- Stosujac od jednego do kilku krokéw
dostawno-odstawnych, przemieszczamy
sie w kierunku miejsca kontaktu z pitka.
Faza Il — dziatanie na pitke

Wzrok razem z gtowg podaza ptynnie za
nadlatujaca pitka, az do momentu
dotkniecia pitki przez przedramiona

- Gtowa znajduje sie miedzy barkami

- Wzrok — katowo przez moment
zawieszamy na przedramionach w
miejscu dotkniecia pitki

- Moment kontaktu z pitkg — pozycja
Srednia*

- Po odbiciu pitki utrzymaj przez moment
prawidtowa pozycje oraz wyprostowane




RR
- Praca RR, amortyzacja zalezna od sity i
szybkosci zagrywki.

Wystawienie (technika i timing)- wystawienie w przdd, wystawienie w tytf, wystawienie z gtebi pola, wystawienie dofem

KL I junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL Ill junior

KI. IV junior

Rodzaj techniki wystawienia
Wystawa sposobem gérnym (palcami)

Pozycja wyjsciowa do wystawy palcami:-
Pozycja rozkroczno-wykroczna — noga
blizsza siatki z przodu, stopy szerzej niz
biodra, nogi ugiete w kolanach pod
odpowiednim katem
-Ciezar ciata przeniesiony lekko do przodu
- Ramiona ugiete pod odpowiednim
katem*, dtonie blisko czota utozone w
tzw. , koszyczek”
- Pitka w momencie kontaktu z dtorimi
znajduje sie rowniez blisko czota (nad
centralnym jego
punktem).

Faza | —ruch do pitki
1. Faza dobiegniecia (dojscia) przed
miejsce wystawy (najczesciej poprzez
krok biegowy)
2. Faza przygotowania nastepuje przed
samym odbiciem. Polega na ptynnym
przejsciu z kroku biegowego w ,,drobienie
krokéw”, co utatwi nam znalezienie

Rodzaj techniki wystawienia
Wystawa sposobem gérnym do tytu
(palcami)

Pozycja wyjsciowa taka sama jak do
wystawy palcami przodem (mozliwy
troche wiekszy wykrok)

Wystawa za plecy sposobem gérnym jest
bardzo podobna do wystawy sposobem
gérnym do przodu z tym, ze kontakt pitki
z dtonmi nastepuje nad gtowa i od
momentu kontaktu dtoni z pitkg NN sie
prostujg, biodra idg w przdd, tutéw w
goére a RR pracujg lekko w tyt, ptynnie sie
prostuje nadajac odlegtos¢ wystawy

- Ruch inicjowany przez NN i
réownoczesny wyprost NN i RR.

Wystawa sposobem dolnym przez plecy
Odbicie to rézni sie od wystawy do
przodu momentem kontaktu pitki z
przedramionami, ktére rozpoczyna sie,
gdy RR ustawione sg rownolegle do
podtoza a konczy powyzej barkow

¢ W odbiciu tym pojawia sie dodatkowy
element tzw. , wjazd” tzn. ruch catego

Rodzaj techniki wystawienia
Wystawa sposobem gérnym bokiem
(palcami)

Wystawa nastepuje z pozycji rozkroczne;j
lub z minimalnym wykrokiem.

Faza | —ruch do pitki

1. Faza dobiegniecia (dojscia) przed
miejsce wystawy (najczesciej poprzez
krok biegowy)
2. Faza przygotowania nastepuje przed
samym odbiciem. Polega na ptynnym
przejsciu z kroku biegowego w ,,drobienie
krokéw”, co utatwi nam znalezienie
odpowiedniej odlegtosci i pozycji (wyboru
nogi, przez ktéra bedziemy wystawiac)
Faza Il — dziatanie na pitke
Ciezar ciata przed wystawg przeniesiony
na N dalszg, po czym nastepuje
przeniesienie ciezaru na N blizszg przez
ptynny wyprost inicjowany przez N
dalszg. Pitka w momencie kontaktu z
dtonmi znajduje sie nad czotem lekko po
stronie, w ktdérag ma nastgpi¢ wystawa.
Ruch odbicia pitki odbywa sie ptynnie i

Rodzaj techniki wystawienia
Wystawa kombinacyjna sposobem
gornym i dolnym
Zaawansowane techniki odbi¢ bazujgce
na podstawowych technikach.




odpowiedniej odlegtosci i pozycji (wyboru
nogi, przez ktérg bedziemy wystawiac)
Faza Il — dziatanie na pitke
- Ruch inicjowany jest przez réwnoczesny
i ptynny wyprost NN i RR. Odbicie pitki
nastepuje Element trudniejszy do
nauczania, ale dajacy wiekszg doktadnos¢
odbicia
Noga z przodu Jeden ruch z dotu do gory
Koszyczek * Prawidtowy kat utozenia
ramion wyznacza nam tzw. ,koszyczek”
czyli utozenie kciukdow i palcéw
wskazujacych obu dtoni w tréjkat
Ruch do przodu. Ptynny ruch
tor ruchu do wystawy, wystawa na wasko
podczas catej fazy prostowania NN i RR.
Od momentu dotkniecia pitki nad czotem
przez dtonie, wyprost NN i RR powinien
by¢ jednoczesnie szybki i ptynny .
- Ramiona po odbiciu pozostajg chwile w
wyproscie
- Ciezar ciata przeniesiony do przodu
(noga zakroczna przemieszcza sie do
przodu) lub mate rownomierne
przemieszczenie do przodu obu NN
(przeskok).

Wystawa sposobem dolnym

Pozycja wyjsciowa rozkroczno-wykroczna
—noga blizsza siatki z przodu tak jak w
odbiciu sposobem gérnym

- Tutéw pochylony do przodu, ciezar ciata

ciata do przodu przed odbiciem pitki.

Rodzaj techniki wystawienia
Wystawa sposobem dolnym tzw.
»katowa”

Faza | —ruch do pitki

1. Faza dobiegniecia (dojscia) przed
miejsce wystawy (najczesciej poprzez
krok biegowy)
2. Faza przygotowania nastepuje przed
samym odbiciem. Polega na ptynnym
przejsciu z kroku biegowego w ,,drobienie
krokéw”, co utatwi nam znalezienie
odpowiedniej odlegtosci i pozycji (wyboru
nogi, przez ktérg bedziemy wystawiac)
Faza Il — dziatanie na pitke
3. Tzw. ,,wjazd”, czyli ptynne wejscie pod
pitke poprzez wykrok nogi kierunkowej
do przodu, przez ktérg nastgpi odbicie
4. Odbicie pitki — rozpoczyna sie w pozycji
potsredniej. R uch inicjowany jest poprzez
NN oraz RR, ktérych ruch rozpoczyna sie
od nogi zakrocznej katowo po lekkim tuku
ptynnie prowadzac je przez bark po
stronie nogi wykrocznej , przez ktdra
wystawiamy
5. Faza konicowa — tzw. ,,przejscie”
nastepuje poprzez ptynne przeniesienie
ciezaru ciata i nogi zakrocznej do przodu.

rownoczesnie z wyprostem NN az do
petnego wyprostu NN i RR
- RR zostajg w wyproscie po odbiciu.




z przodu
- Barki wysuniete do przodu, rece
wyprostowane w tokciach
- Odbicie nastepuje przedramionami,
blizej nadgarstkow niz dtoni.
Faza | —ruch do pitki

1. Faza dobiegniecia (dojscia) przed
miejsce wystawy (najczesciej poprzez
krok biegowy)
2. Faza przygotowania nastepuje przed
samym odbiciem. Polega na ptynnym
przejsciu z kroku biegowego w ,,drobienie
krokéw”, co utatwi nam znalezienie
odpowiedniej odlegtosci i pozycji (wyboru
nogi, przez ktérg bedziemy wystawiac)

Faza Il — dziatanie na pitke
Ruch inicjowany przez NN, po czym
ptynny (rownoczesny) wyprost NN i
minimalne uniesienie RR
- Ruch powinien zaczynac sie w pozycji
potsredniej i byé prowadzony do korica
nawet po odbiciu
- Kontakt zawodnika z pitkg powinien
rozpoczynac sie na wysokosci pasa a
konczy¢ maksymalnie,
gdy RR bedg ustawione rownolegle do
podfoza*
- Po zakonczeniu ruchu (ciezar ciata)
podaza za pitka, noga zakroczna
przeniesiona do przodu
(wystawa szersza).




Atak (technika i timing)- atak mocny, atak plasowany, atak blok-aut

KL junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL 11l junior

KI. IV junior

Rodzaj techniki ataku

Réine rodzaje ataku z akcentem na
timing dojscia do miejsca wyskoku oraz
prowadzeniem ramienia reki atakujacej

Atak Twardy - Uderzenie pitki z jak
najwiekszg sitg w réznych kierunkach:
prosta, przekatna, srodek. Nauka ataku z
pitki wyzszej wystawianej blisko partnera
z przodu (tzw. pitka stojaca).

Atak Miekki — zagrania typu:

1. Plas po prostej — zagranie pitki
plasowanej po proste;j.

2. Plas po skosie — zagranie pitki
plasowanej po skosie.

3. Kostki — zagranie kostkami palcéw
dtoni, najczesciej stosowane w sytuacjach
gdy pitka wystawiona jest blisko siatki.

Rodzaj techniki ataku

Réine rodzaje ataku z akcentem na

obserwacje dziatan rywala szczegdlnie w

elemencie bloku wraz z umiejetnoscia
ukrywania wtasnych zamiarow.

Utrzymanie techniki ataku w sytuacjach

wymagajacych obserwacji rywala

Atak Twardy - Uderzenie pitki z jak
najwiekszg sitg w réznych kierunkach:
prosta, przekatna, srodek oraz ciasny
skos. Doskonalenie ataku z pitki wyzszej
wystawianej blisko partnera z przodu
(tzw. pitka stojaca).

Atak Miekki — zagrania typu:

Do wczesniejszych rodzajéw ataku
miekkiego, dodatkowo nauczanie:

4. Cut - ( z ang. Cigc) — zagranie szybkie,
ciete po ostrym skosie.

5.Rainbow (z ang. Tecza) zagranie pitki

plasowanej po przekatnej daleko, wysoka

trajektorig przypominajaca tecze.

Rodzaj techniki ataku

Podejmowanie decyzji o sposobie
wykonania ataku w kontekscie
ustawienia zawodnika obrony i
antycypowania jego zachowania.

Utrzymanie techniki ataku w sytuacjach
wymagajacych szybkiego podejmowania

decyzji

Atak Twardy - Uderzenie pitki z jak
najwiekszg sitg w réznych kierunkach:
prosta, przekatna, srodek ciasny skos
Nauczanie ataku z pitek szybszych.
Doskonalenie ataku z pitki wyzszej
wystawianej blisko partnera z przodu
(tzw. pitka stojgca) a takze z tytu.

Atak Miekki — zagrania typu:

Doskonalenie ataku z pitki wyzszej
wystawianej blisko partnera z przodu
(pitka stojgca), a takze wystawianych z
tytu po dobrym dograniu.

4. Cut - ( z ang. Cig¢) — zagranie szybkie,
ciete po ostrym skosie.

Rodzaj techniki ataku

Poprzez ¢wiczenia stwarzanie przed
atakujgcym sytuacji wymagajacych
podejmowania witasciwych decyzji
podczas dynamicznych akcji

Atak Twardy - Doskonalenie ataku z
pitki wyzszej wystawianej blisko
partnera z przodu (tzw. pitka stojgca) a
takze z tytu.

Doskonalenie ataku z pitek szybszych.
Nauczanie gry blok-aut a takze zagrania
o bloku ktdére zmniejsza ilos¢ odbié po
stronie przeciwnika.

Atak Miekki — zagrania typu:

Doskonalenie plasu z pitki wyzszej
wystawianej blisko partnera z przodu
(pitka stojaca), a takze wystawianych z
tytu po dobrym dograniu.

Dodatkowo:

6. Plasy w Srodek boiska, a takze za
zawodnika blokujacego na 3.5-4 m od
siatki.




Nauka ataku z pitki wyzszej wystawianej
blisko partnera z przodu (pitka stojgca).

Faza | —ruch do pitki

Postawa wyjsciowa i rozbieg do ataku

1.Faza przygotowawcza —

a) nauczanie wykonania korekty zaraz po
przyjeciu pitki wzgledem jej dogrania ( na
boki, do przodu do tytu) — miejsce zalezy
od indywidualnych predyspozycji oraz
ptci ok 5-6 m od siatki

b) nauczanie komunikacji — zaraz po
przyjeciu jak najszybsza informacja gdzie
ma by¢ wystawiona pitki — 3 miejsca
(antenka, norma, Srodek)

2. Faza rozbiegu —

Ustawienie ciata: lewe skrzydto (prawo

reczny) najscie pod katem ok 60 st. —w

strefie miedzy lewg antenka, a srodkiem
boiska.

Prawe skrzydto — (prawo reczny) najscie
pod katem prostym wzgledem siatki w
strefie miedzy $rodkiem, a prawg antenka

Rozbieg rozpoczyna sie po wykonaniu
korekty, minimalnie przed odbiciem pitki

Nauczanie ataku z pitek wystawianych
sytuacyjnie z gtebi pola przez ,,wjazd”.

Faza | —ruch do pitki

Postawa wyjsciowa i rozbieg do ataku

1.Faza przygotowawcza —

a) doskonalenie wykonania korekty zaraz
po przyjeciu pitki wzgledem jej dogrania (
na boki, do przodu do tytu) — miejsce
zalezy od indywidualnych predyspozycji
oraz ptci ok 5-6 m od siatki

b) doskonalenie komunikacji — zaraz po
przyjeciu jak najszybsza informacja gdzie
ma by¢ wystawiona pitki — 3 miejsca
(antenka, norma, srodek)

2. Faza rozbiegu —

Ustawienie ciata: lewe skrzydto (prawo
reczny) najscie pod katem ok 60 st. —w
strefie miedzy lewg antenka, a Srodkiem
boiska.

Prawe skrzydto — (prawo reczny) najscie
pod katem prostym wzgledem siatki w
strefie miedzy Srodkiem, a prawa antenka

Rozbieg rozpoczyna sie po wykonaniu
korekty, minimalnie przed odbiciem pitki

5.Rainbow (z ang. Tecza) zagranie pitki
plasowanej po przekatnej daleko, wysoka
trajektorig przypominajgca tecze.

Faza | —ruch do pitki

Postawa wyjsciowa i rozbieg do ataku

1.Faza przygotowawcza —

a) doskonalenie wykonania korekty zaraz
po przyjeciu pitki wzgledem jej dogrania (
na boki, do przodu do tytu) — miejsce
zalezy od indywidualnych predyspozycji
oraz ptci ok 5-6 m od siatki

b) doskonalenie komunikacji — zaraz po
przyjeciu jak najszybsza informacja gdzie
ma by¢ wystawiona pitki — 3 miejsca
(antenka, norma, srodek)

2. Faza rozbiegu —

Ustawienie ciafa: lewe skrzydto (prawo
reczny) najscie pod katem ok 60 st. —w
strefie miedzy lewg antenka, a Srodkiem
boiska.

Prawe skrzydto — (prawo reczny) najscie
pod katem prostym wzgledem siatki w
strefie miedzy Srodkiem, a prawa antenka

Rozbieg rozpoczyna sie po wykonaniu
korekty, minimalnie przed odbiciem pitki

7. Oparcie pitki o blok i ponowienie
ataku.

Faza | —ruch do pitki

Postawa wyjsciowa i rozbieg do ataku

1.Faza przygotowawcza —

a) doskonalenie wykonania korekty
zaraz po przyjeciu pitki wzgledem jej
dogrania ( na boki, do przodu do tytu) —
miejsce zalezy od indywidualnych
predyspozycji oraz ptci ok 5-6 m od
siatki

b) doskonalenie komunikacji — zaraz po
przyjeciu jak najszybsza informacja
gdzie ma by¢ wystawiona pitki — 3
miejsca (antenka, norma, $srodek)

2. Faza rozbiegu —

Ustawienie ciata: lewe skrzydto (prawo
reczny) najscie pod katem ok 60 st. —w
strefie miedzy lewg antenka, a
Srodkiem boiska.

Prawe skrzydto — (praworeczny) najscie
pod katem prostym wzgledem siatki w
strefie miedzy $rodkiem, a prawa
antenka

Rozbieg rozpoczyna sie po wykonaniu




przez partnera. Najscie zaczynamy od
drobnych krokéw stopniowo je
wydtuzajgc, zawodnik przemieszcza sie w
kierunku siatki rozpedzajac ciato w
sposob ptynny i dynamiczny.

3. Faza naskoku — to ostatnia faza przed
odbiciem od piasku, sg to dwa ostatnie
kroki, z czego (przy zatozeniu
praworeczny zawodnik) pierwszy jest
dtuzszy i wykonywany PN w przdd,
rownoczesnie z tym krokiem pracujg RR i
tutéw. RR wyprostowane prowadzimy
maksymalnie w tyt i w gore, a tutow lekko
pochylamy do przodu. wykonujemy drugi
krotszy krok przenoszac LN lekko do
przodu wzgledem PN — stopy ustawione
blisko siebie w przesunieciu ok catej
stopy. RR przenosimy przodem
maksymalnie w gore z réwnoczesnym
wygieciem tutowia w tyt do ,tuku
napietego”.

Nauczanie wyboru dobrego miejsca na
wybicie wzgledem pitki (wybicie bardziej
w gore, niz w przdd), a takze dobrego
timingu utrudnionego przez piaszczyste
podtoze.

4. Faza wyskoku — nastepuje poprzez

przez partnera. Najscie zaczynamy od
drobnych krokéw stopniowo je
wydtuzajgc, zawodnik przemieszcza sie w
kierunku siatki rozpedzajac ciato w
sposob ptynny i dynamiczny.

3. Faza naskoku — to ostatnia faza przed
odbiciem od piasku, sg to dwa ostatnie
kroki, z czego (przy zatozeniu
praworeczny zawodnik) pierwszy jest
dtuzszy i wykonywany PN w przéd,
rownoczesnie z tym krokiem pracujg RR i
tutéw. RR wyprostowane prowadzimy
maksymalnie w tyt i w gore, a tutéw lekko
pochylamy do przodu. wykonujemy drugi
krotszy krok przenoszac LN lekko do
przodu wzgledem PN — stopy ustawione
blisko siebie w przesunieciu ok catej
stopy. RR przenosimy przodem
maksymalnie w gore z rGwnoczesnym
wygieciem tutowia w tyt do ,tuku
napietego”.

Doskonalenie fazy naskoku a takze
nauczanie korekty w ostatnim kroku w
celu poprawienie ustawienie ciata a takze
skutecznosci ataku.

4. Faza wyskoku —nastepuje poprzez
szybkie i dynamiczne odbicie sie od

przez partnera. Najscie zaczynamy od
drobnych krokéw stopniowo je
wydtuzajgc, zawodnik przemieszcza sie w
kierunku siatki rozpedzajac ciato w
sposob ptynny i dynamiczny.

3. Faza naskoku — to ostatnia faza przed
odbiciem od piasku. Sg to dwa ostatnie
kroki, z czego (przy zatozeniu
praworeczny zawodnik) pierwszy jest
dtuzszy i wykonywany PN w przéd,
rownoczesnie z tym krokiem pracujg RR i
tutéw. RR wyprostowane prowadzimy
maksymalnie w tyt i w gore, a tutow lekko
pochylamy do przodu. Nastepnie
wykonujemy drugi krétszy krok
przenoszac LN lekko do przodu wzgledem
PN — stopy ustawione blisko siebie w
przesunieciu ok catej stopy. RR
przenosimy przodem maksymalnie w
gore z rbwnoczesnym wygieciem tutowia
w tyt do ,tuku napietego”.

Doskonalenie fazy naskoku a takze
korekty w ostatnim kroku najscia a takze
wprowadzanie w momencie wybicia
zmiany ustawienie ciata wzgledem siatki
(zmiana konta przy siatce) w celu
oszukania przeciwnika o zamierzonym
kierunku ataku tzw. ,fake”

Nauczanie patrzenia na drugg strone

korekty, minimalnie przed odbiciem
pitki przez partnera. Najscie zaczynamy
od drobnych krokéw stopniowo je
wydtuzajac, zawodnik przemieszcza sie
w kierunku siatki rozpedzajac ciato w
sposob ptynny i dynamiczny.

3. Faza naskoku — to ostatnia faza przed
odbiciem od piasku, s3 to dwa ostatnie
kroki, z czego (przy zatozeniu
praworeczny zawodnik) pierwszy jest
dtuzszy i wykonywany PN w przdd,
rownoczes$nie z tym krokiem pracujg RR
i tutdw. RR wyprostowane prowadzimy
maksymalnie w tyt i w gore, a tutéw
lekko pochylamy do przodu.
wykonujemy drugi krétszy krok
przenoszac LN lekko do przodu
wzgledem PN — stopy ustawione blisko
siebie w przesunieciu ok catej stopy. RR
przenosimy przodem maksymalnie w
gore z rownoczesnym wygieciem
tutowia w tyt do ,tuku napietego”.

Doskonalenie fazy naskoku a takze
korekty w ostatnim kroku najscia a
takze wprowadzanie w momencie
wybicia zmiany ustawienie ciata
wzgledem siatki (zmiana konta przy
siatce) w celu oszukania przeciwnika o
zamierzonym kierunku ataku tzw.
,fake”




szybkie i dynamiczne odbicie sie od
piasku, w fazie tej RR szybujg
maksymalnie wysoko do gory - technika
wybicia bardziej sitowa

piasku,

W fazie tej RR szybujg maksymalnie
wysoko do goéry - technika wybicia
bardziej sitowa

Doskonalenie fazy wyskoku a takze
nauczanie zmiany tempa w celu wiekszej
kontroli pitki w momencie plasu przy
pitkach wystawianych sytuacyjnie.

Przy wystawie pitek sytuacyjnych fazy
pozostajg bez zmian, jednak
najwazniejszym aspektem jest stworzenia
sobie takiego konta rozbiegu ktory
pozwoli nam widzieé to skad i jak
wystawia partner a takze to co dzieje sie
na drugiej stronie siatki. Zdecydowanie w
tej sytuacji oddalamy sie od partnera i
tworzymy wiekszy kat . Rozbieg
zawodnika do pitki powinien by¢ pod
katem ok 90 st (zawodnik wzgledem
wystawionej pitki)

siatki w momencie wykonywania 3 fazy w
celu znalezienia najlepszego rozwigzania
w ataku.

Nauczanie rozbiegu do pitki
wystawianych szybciej.

Rodzaje wystaw:

1) ,jeden” - pitka metrowa atakowana
blisko zawodnika wystawiajacego (1-1,5
m) .

Faza przygotowawcza bez zmian,

Faza rozbiegu — rozbieg zaczynamy
wczesniej, zaraz po ocenie miejsca
dogrania, zachowujemy odpowiednie
ustawienie ciata na odpowiednim
skrzydle.

Pozostate fazy bez zmian.

2) ,dwa” - pitka dwumetrowa, atakowana
blisko zawodniczka wystawiajgcego.
Faza przygotowawcza bez zmian,

Faza rozbiegu — rozbieg zaczynamy
wczesniej, zaraz po ocenie miejsca
dogrania, zachowujemy odpowiednie
ustawienie ciata na odpowiednim
skrzydle.

Pozostate fazy bez zmian.

3) ,,quick” - pitka wystawiana szybko,
nisko do antenki. Faza przygotowawcza -
jak najszybsza informacja dla zawodnika
wystawiajgcego, brak korekty.

Faza rozbiegu — przemieszczanie sie jak
najszybszym krokiem w kierunku miejsca

Doskonalenie rozbiegu do pitki
wystawianych szybciej.

Rodzaje wystaw:

1) ,jeden” - pitka metrowa atakowana
blisko zawodnika wystawiajgcego (1-1,5
m) .

Faza przygotowawcza bez zmian,

Faza rozbiegu — rozbieg zaczynamy
wczesniej, zaraz po ocenie miejsca
dogrania, zachowujemy odpowiednie
ustawienie ciata na odpowiednim
skrzydle.

Pozostate fazy bez zmian.

2) ,dwa” - pitka dwumetrowa,
atakowana blisko zawodniczka
wystawiajgcego.

Faza przygotowawcza bez zmian,

Faza rozbiegu — rozbieg zaczynamy
wczesniej, zaraz po ocenie miejsca
dogrania, zachowujemy odpowiednie
ustawienie ciata na odpowiednim
skrzydle.

Pozostate fazy bez zmian.

3) ,,quick” - pitka wystawiana szybko,
nisko do antenki. Faza przygotowawcza
- jak najszybsza informacja dla
zawodnika wystawiajacego, brak
korekty.

Faza rozbiegu — przemieszczanie sie jak
najszybszym krokiem w kierunku
miejsca wystawy.

Faza naskoku, zachowanie




Faza Il — dziatanie na pitke

Uderzenie (kiwniecie) pitki

Technika - Faza lotu i uderzenia pitki —
nastepuje odprowadzenie reki atakujacej
(RA), w tyt wraz z ugieciem jej w stawie
tokciowym. Réwnoczesnie z
odprowadzeniem ramienia w tyt,
skrecamy tutow w tyt po tej samej
stronie. Druga reka przenoszona jest w
dot jak najpdzniej. Rbwnoczesnie
zawodnik skreca dynamicznie tutéw do
przodu prostujgc ramie i gdy ona znajdzie
sie w najwyzszym mozliwym punkcie nad
barkiem, lekko z przodu, dton uderza w
pitke. Tutéw i ramie podazajg swobodnie
»Za pitkg” w dot i do przodu. Nadgarstek
»,zZamykamy”.

Faza lagdowania — nastepuje po
wykonaniu w/w czynnosci, zawodnik
laduje na ugiete lekko NN, w miejscu
nieznacznie oddalonym do przodu
(réznica miedzy siatkdwka plazowg a
halowg) w stosunku do miejsca odbicia.

Faza Il — dziatanie na pitke

Uderzenie (kiwniecie) pitki

Technika - Faza lotu i uderzenia pitki —
nastepuje odprowadzenie reki atakujgcej
(RA), w tyt wraz z ugieciem jej w stawie
tokciowym. Réwnoczesnie z
odprowadzeniem

RA w tyt, skrecamy tutéw w tyt po tej
samej stronie. Druga reka przenoszona
jest w dét jak najpdzniej. Rdwnoczesnie
zawodnik skreca dynamicznie tutéw do
przodu prostujgc RA i gdy ona znajdzie sie
w najwyzszym mozliwym punkcie nad
barkiem RA, lekko z przodu, dton uderza
w pitke. Tutéw i RA podazajg swobodnie
»Za pitkg” w doét i do przodu. Nadgarstek
,,Zamykamy”.

Faza ladowania — nastepuje po
wykonaniu w/w czynnosci, zawodnik
laduje na ugiete lekko NN, w miejscu
nieznacznie oddalonym do przodu
(réznica miedzy siatkdwka, plazowg a
halowg) w stosunku do miejsca odbicia.

wystawy.

Faza naskoku, zachowanie odpowiedniej
pracy NN oraz RR,

pozostate fazy bez zmian.

Doskonalenie ataku z pitek sytuacyjnych

Faza Il — dziatanie na pitke

Uderzenie (kiwniecie) pitki

Technika - Faza lotu i uderzenia pitki —
nastepuje odprowadzenie reki atakujgcej
(RA), w tyt wraz z ugieciem jej w stawie
tokciowym. Rownoczesnie z
odprowadzeniem

RA w tyt, skrecamy tutéw w tyt po tej
samej stronie. Druga reka przenoszona
jest w doét jak najpdzniej. Rdwnoczesnie
zawodnik skreca dynamicznie tutéw do
przodu prostujgc RA i gdy ona znajdzie sie
w najwyzszym mozliwym punkcie nad
barkiem RA, lekko z przodu, dton uderza
w pitke. Tutéw i RA podazajg swobodnie
»Za pitka” w doét i do przodu. Nadgarstek
,,zamykamy”.

Faza ladowania — nastepuje po
wykonaniu w/w czynnosci, zawodnik
laduje na ugiete lekko NN, w miejscu
nieznacznie oddalonym do przodu
(réznica miedzy siatkdwka, plazowg a
halowg) w stosunku do miejsca odbicia.

odpowiedniej pracy NN oraz RR,
pozostate fazy bez zmian.
Doskonalenie ataku z pitek sytuacyjnych

Faza Il — dziatanie na pitke

Uderzenie (kiwniecie) pitki

Technika - Faza lotu i uderzenia pitki —
nastepuje odprowadzenie reki
atakujacej (RA), w tyt wraz z ugieciem
jej w stawie tokciowym. Rdwnoczesnie
z odprowadzeniem

RA w tyt, skrecamy tutéw w tyt po tej
same]j stronie. Druga reka przenoszona
jest w dot jak najpdzniej. Rébwnoczesnie
zawodnik skreca dynamicznie tutéw do
przodu prostujac RA i gdy ona znajdzie
sie w najwyzszym mozliwym punkcie
nad barkiem RA, lekko z przodu, dton
uderza w pitke. Tutéw i RA podazajg
swobodnie ,,za pitkg” w dét i do przodu.
Nadgarstek ,,zamykamy”.

Faza ladowania — nastepuje po
wykonaniu w/w czynnosci, zawodnik
laduje na ugiete lekko NN, w miejscu
nieznacznie oddalonym do przodu
(réznica miedzy siatkdwka plazowg a
halowg) w stosunku do miejsca odbicia.




Nauczanie odpowiedniego ustawienia
pod pitka:

— atak twardy, pitka minimalnie
przed barkiem reki atakujace;j,

— atak miekki - pitka znajduje sie
nad barkiem, lub minimalnie za
barkiem reki atakujacej.

Nauczanie, aby wszystkie fazy rozbiegu
do ataku wygladaty tak samo, aby
przeciwnik nie mégt do samego korica
rozpoznac rodzaj ataku.

Nauczanie dziatania na pitke poprzez
prace trzech elementéw — tutowia, reki
oraz dtoni (nadgarstka) — w poczgtkowej
fazie najwieksze skupienie na pracy tylko
jednego elementu, czyli prowadzenia
reki. Nadajemy kierunek uderzenia przez
prace reki w kierunku uderzenia oraz
zamkniecie nadgarstka w kierunku
uderzenia.

Nauczanie odpowiedniego ustawienia
pod pitka:

— atak twardy - pitka minimalnie
przed barkiem reki atakujgce;j,

— atak miegkki - pitka znajduje sie
nad barkiem, lub minimalnie za
barkiem reki atakujacej.

Doskonalenie rozbiegu, aby wszystkie
fazy wygladaty tak samo, aby przeciwnik
nie mégt do samego konca rozpoznaé
rodzaj ataku.

Doskonalenie fazy uderzenia w pitke, a
takze rozwijanie jej o réznorodng prace
reki, dtoni i tutowia — czyli wprowadzanie
,fake-0w” np. prowadzenie tutowia i reki
w jednym kierunku a praca dfoni
zmieniamy miejsce uderzenia

Nauczanie odpowiedniego ustawienia
pod pitka:

— atak twardy, pitka minimalnie
przed barkiem reki atakujace;j,

— atak miekki -, pitka znajduje sie
nad barkiem, lub minimalnie za
barkiem reki atakujacej.

Doskonalenie rozbiegu, aby wszystkie
fazy wygladaty tak samo, aby przeciwnik
nie mégt do samego konca rozpoznaé
rodzaju ataku.

Doskonalenie fazy uderzenia w pitke, a
takze réznorodnej pracy reki, dtoni i
tutowia — czyli wykorzystanie ,,fake-ow”
np. prowadzenie tutowia i reki w jednym
kierunku a pracg dtoni zmieniamy miejsce
uderzenia, doskonalenie uderzenia pitki
aktywnym nadgarstkiem, nadajgcym
rotacje postepowa

Nauczanie odpowiedniego ustawienia
pod pitka:

— atak twardy, pitka minimalnie
przed barkiem reki atakujace;j,

— atak miekki -, pitka znajduje
sie nad barkiem, lub
minimalnie za barkiem reki
atakujacej.

Doskonalenie rozbiegu, aby wszystkie
fazy wygladaty tak samo, aby
przeciwnik nie mdgt do samego konca
rozpoznac rodzaju ataku.

Doskonalenie fazy uderzenia w pitke, a
takze réznorodnej prace reki, dtoni i
tutowia — czyli wykorzystanie ,fake-6w”
np. prowadzenie tutowia i reki w
jednym kierunku a praca dtoni
zmieniamy miejsce uderzenia,
doskonalenie uderzenia pitki aktywnym
nadgarstkiem , nadajgcym rotacje
postepowa.

Rozwijanie umiejetnosci obserwowania
bloku ( oparcie pitki o blok, uderzenie
blok-aut, uderzenie o blok do
kontynuacji akcji).




Zagrywka (technika i timing)- tenisowa bez wyskoku, tenisowa w wyskoku, szybujgca bez wyskoku, szybujgca w wyskoku

KL I junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KI. 1l junior

Kl. IV junior

Rodzaj techniki zagrywki

Akcent na detale techniczne
poprawiajgce jakosc zagrywki

1.

Float z miejsca - zagrywka
stosowana w poczatkowej fazie
nauki, w ktorej przede wszystkim
zawodnik skupia sie na celnosci,
zagrywka wykorzystywana w
sytuacjach gdzie wieje mocny
wiatr.

Rotacyjna z miejsca —
przygotowania do zagrywki
rotacyjnej z wyskoku, stosowana
w poczatkowej fazie nauczania,
wykorzystywana w wietrznych
warunkach.

Float z wyskoku z miejsca —
zagrywka agresywniejsza od
zagrywki z miejsca.
Wykorzystywana w poczatkowej
fazie ze wzgledu na stabilniejsza
pozycje w momencie uderzenia,

Rodzaj techniki zagrywki

Doskonalenie poznanych rodzajow
zagrywki, stopniowe zwiekszanie sity
oraz celnosci danej zagrywki.
Doskonalenie zagrywki taktycznej.
Akcent na detale techniczne
poprawiajgce jakos¢ zagrywki w
kierunku optymalizacji jej trajektorii.

3. Float z wyskoku z miejsca — zagrywka
agresywniejsza od zagrywki z miejsca.
Wykorzystywana w poczatkowej fazie ze
wzgledu na stabilniejszg pozycje w
momencie uderzenia, uczy samokontroli i
koordynacji. Ten rodzaj zagrywki
wprowadzany po wczesniejszym
opanowaniu zagrywki flot z miejsca.

4. Float z wyskoku po rozbiegu —
zagrywka trudna koordynacyjnie,
wymaga potgczenia umiejetnosci
dobrego podrzutu, dynamicznego
wyskoku i celnego trafienia. Zagrywka
bardzo skuteczna, wykorzystywana na
najwyzszym poziomie. Ten rodzaj
zagrywki wprowadzany po wczes$niejszym
opanowaniu zagrywki flot z wyskoku z
miejsca

5. Rotacyjna z wyskoku po rozbiegu —
zagrywka trudna technicznie na

Rodzaj techniki zagrywki

Doskonalenie poznanych rodzajéow
zagrywki, stopniowe zwiekszanie sity
oraz celno$ci danej zagrywki. Nabywanie
umiejetnosci decydowanie o sposobie
wykonania zagrywki w danej sytuacji.
Poprawienie sity zagrywki w ramach
danej techniki.

3. Float z wyskoku z miejsca — zagrywka
agresywniejsza od zagrywki z miejsca.
Wykorzystywana w poczatkowej fazie ze
wzgledu na stabilniejszg pozycje w
momencie uderzenia, uczy samokontroli i
koordynacji.

4. Float z wyskoku po rozbiegu —
zagrywka trudna koordynacyjnie,
wymaga potgczenia umiejetnosci
dobrego podrzutu, dynamicznego
wyskoku i celnego trafienia. Zagrywka
bardzo skuteczna, wykorzystywana na
najwyzszym poziomie. Ten rodzaj
zagrywki wprowadzany po wczesniejszym
opanowaniu zagrywki flot z wyskoku z
miejsca

5. Rotacyjna z wyskoku po rozbiegu —
zagrywka trudna technicznie na
wietrznych warunkach, zagrywka
skuteczna jednak wymagajgca duzo sity

Rodzaj techniki zagrywki

Doskonalenie poznanych rodzajéw
zagrywki, stopniowe zwiekszanie sity oraz
celnosci danej zagrywki.

Zwiekszanie wymagan dotyczacych
skutecznosci zagrywania i
podejmowanych decyzji.

3. Float z wyskoku z miejsca — zagrywka
agresywniejsza od zagrywki z miejsca.
Wykorzystywana w poczatkowej fazie ze
wzgledu na stabilniejszg pozycje w
momencie uderzenia, uczy samokontroli i
koordynacji.

4. Float z wyskoku po rozbiegu — zagrywka
trudna koordynacyjnie, wymaga
potaczenia umiejetnosci dobrego
podrzutu, dynamicznego wyskoku i
celnego trafienia. Zagrywka bardzo
skuteczna, wykorzystywana na
najwyzszym poziomie

5. Rotacyjna z wyskoku po rozbiegu —
zagrywka trudna technicznie na
wietrznych warunkach, zagrywka
skuteczna jednak wymagajgca duzo sity
oraz wytrzymatosci, widac to przede
wszystkim w wysokich temperaturach




uczy samokontroli i koordynacji.
Ten rodzaj zagrywki wprowadzany
po wczesniejszym opanowaniu
zagrywki float z miejsca.

Faza | —ruch do pitki
Postawa, podrzut i ew. ruch do pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Pozycja wyjsciowa

® Rozkroczno- wykroczna — LN z przodu¥*,
PN z tytu - stopa odwiedzi ona (nogi lekko

ugiete)

e Biodra i tutéw skrecone pod katem
okoto 45 stopni do tytu

* LR z pitkg przed soba

¢ PR ugieta w tokciu odprowadzona do
tytu

* Dfon PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

Faza podrzutu :

* LR podrzucamy pitke do géry w okolice
P barku

e Odwodzimy P bark z PR lekko do tytu.

wietrznych warunkach, zagrywka
skuteczna jednak wymagajgca duzo sity
oraz wytrzymatosci..

Faza | —ruch do pitki
Postawa, podrzut i ew. ruch do pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Pozycja wyjsciowa

e Rozkroczno- wykroczna — LN z przodu*,
PN z tytu - stopa odwiedzi ona (nogi lekko

ugiete)

e Biodra i tutéw skrecone pod katem
okoto 45 stopni do tytu

¢ LR z pitkg przed sobg

* PR ugieta w tokciu odprowadzona do
tytu

¢ Dton PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

Faza podrzutu :

¢ LR podrzucamy pitke do géry w okolice
P barku

e Odwodzimy P bark z PR lekko do tytu.

oraz wytrzymatosci, widac to przede
wszystkim w wysokich temp. Ten rodzaj
zagrywki wprowadzany po wczesniejszym
opanowaniu zagrywki rotacyjnej z
miejsca.

Faza | —ruch do pitki
Postawa, podrzut i ew. ruch do pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Pozycja wyjsciowa

® Rozkroczno- wykroczna — LN z przodu*,
PN z tytu - stopa odwiedzi ona (nogi lekko

ugiete)

e Biodra i tutéw skrecone pod katem
okoto 45 stopni do tytu

* LR z pitkg przed soba

¢ PR ugieta w tokciu odprowadzona do
tytu

* Dfon PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

Faza podrzutu :

¢ LR podrzucamy pitke do géry w okolice
P barku

e Odwodzimy P bark z PR lekko do tytu.

Faza | —ruch do pitki
Postawa, podrzut i ew. ruch do pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Pozycja wyjsciowa

® Rozkroczno- wykroczna — LN z przodu*,
PN z tytu - stopa odwiedzi ona (nogi lekko
ugiete)

* Biodra i tutéw skrecone pod katem okoto
45 stopni do tytu

¢ LR z pitkg przed soba

¢ PR ugieta w tokciu odprowadzona do
tytu

¢ Dfon PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

Faza podrzutu :

¢ LR podrzucamy pitke do géry w okolice P
barku

e Odwodzimy P bark z PR lekko do tytu.




2) Zagrywka rotacyjna z miejsca
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczno-wykroczna — LN z przodu,
PN z tytu — (nogi lekko ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione
rownolegle do siatki lub lekko
odwiedziony P bark

* PR wyprostowana z pitkg przed sobg

e Pitka lezy na otwartej dtoni (kontakt
pitki z dtonig i wszystkimi palcami).

Faza podrzutu:

¢ Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie
ugiecie NN i lekki skton tutowia

* PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do géry w okolice P
barku nadajac jej rotacje poprzez ruch
nadgarstka, dtoni i palcéw do siebie

e Skrecamy tutéw i odwodzimy P bark z
PR ugieta w stawie tokciowym do tytu*.

3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczna wykroczna — LN z przodu,
PN z tytu — pozycja komfortowa do
wykonaniu wyskoku

2) Zagrywka rotacyjna z miejsca
Pozycja wyjsciowa :

e Rozkroczno-wykroczna — LN z przodu,
PN z tytu — (nogi lekko ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione
rownolegle do siatki lub lekko
odwiedziony P bark

¢ PR wyprostowana z pitkg przed sobg

¢ Pitka lezy na otwartej dtoni (kontakt
pitki z dtonig i wszystkimi palcami).

Faza podrzutu:

¢ Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie
ugiecie NN i lekki skton tutowia

* PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do géry w okolice P
barku nadajac jej rotacje poprzez ruch
nadgarstka, dfoni i palcéw do siebie

e Skrecamy tutéw i odwodzimy P bark z
PR ugietg w stawie tfokciowym do tytu*.

3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku
Pozycja wyjsciowa :

e Rozkroczna wykroczna — LN z przodu,
PN z tytu — pozycja komfortowa do
wykonaniu wyskoku

2) Zagrywka rotacyjna z miejsca
Pozycja wyjsciowa :

® Rozkroczno-wykroczna — LN z przodu,
PN z tytu — (nogi lekko ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione
rownolegle do siatki lub lekko
odwiedziony P bark

* PR wyprostowana z pitkg przed sobg

e Pitka lezy na otwartej dtoni (kontakt
pitki z dtonig i wszystkimi palcami).

Faza podrzutu:

* Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie
ugiecie NN i lekki skton tutowia

* PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do géry w okolice P
barku nadajac jej rotacje poprzez ruch
nadgarstka, dfoni i palcéw do siebie

e Skrecamy tutéw i odwodzimy P bark z
PR ugieta w stawie tokciowym do tytu*.

3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczna wykroczna — LN z przodu,
PN z tytu — pozycja komfortowa do
wykonaniu wyskoku

2) Zagrywka rotacyjna z miejsca
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczno-wykroczna — LN z przodu, PN
z tytu — (nogi lekko ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione
rownolegle do siatki lub lekko odwiedziony
P bark

* PR wyprostowana z pitkg przed sobg

¢ Pitka lezy na otwartej dtoni (kontakt pitki
z dtonig i wszystkimi palcami).

Faza podrzutu:

® Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie ugiecie
NN i lekki skton tutowia

* PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do géry w okolice P
barku nadajgc jej rotacje poprzez ruch
nadgarstka, dtoni i palcéw do siebie

e Skrecamy tutéw i odwodzimy P bark z PR
ugietg w stawie tokciowym do tytu*.

3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczna wykroczna — LN z przodu, PN
z tytu — pozycja komfortowa do wykonaniu
wyskoku




(nogi ugiete pod odpowiednim katem)

e Pitke trzymamy oburgcz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych

e Tutow lekko pochylony do przodu.
Faza podrzutu i wyskoku :

e Pitke podrzucamy oburgcz w gére nad
prawy bark

* Nastepnie NN uginamy lekko i poprzez
dynamiczny wyprost NN i catego ciata
wyskakujemy

maksymalnie w gére

® PR uginamy w tokciu i odprowadzamy
do tytu

* Dfon PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

Faza Il — dziatanie na pitke
uderzenie pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

* PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do

(nogi ugiete pod odpowiednim katem)

e Pitke trzymamy oburgcz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych

e Tutéw lekko pochylony do przodu.
Faza podrzutu i wyskoku :

e Pitke podrzucamy oburacz w gére nad P
bark

* Nastepnie NN uginamy lekko i poprzez
dynamiczny wyprost NN i catego ciata
wyskakujemy

maksymalnie w gére

¢ PR uginamy w fokciu i odprowadzamy
do tytu

¢ Dton PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

4) Zagrywka flot z wyskoku po rozbiegu
Pozycja wyjsciowa :

® Rozkroczno-wykroczna — pozycja
komfortowa do rozpoczecia rozbiegu
(dtugosc rozbiegu

dostosowana indywidualnie — rozbieg
powinien by¢ ptynny i dynamiczny)

¢ Pitke trzymamy oburgacz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych

(nogi ugiete pod odpowiednim katem)

e Pitke trzymamy oburacz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych

e Tutow lekko pochylony do przodu.
Faza podrzutu i wyskoku :

e Pitke podrzucamy oburgcz w gére nad P
bark

* Nastepnie NN uginamy lekko i poprzez
dynamiczny wyprost NN i catego ciata
wyskakujemy

maksymalnie w goére

* PR uginamy w tokciu i odprowadzamy
do tytu

e Dfon PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

4)Zagrywka flot z wyskoku po rozbiegu
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczno-wykroczna — pozycja
komfortowa do rozpoczecia rozbiegu
(dtugosc rozbiegu

dostosowana indywidualnie — rozbieg
powinien by¢ ptynny i dynamiczny)

e Pitke trzymamy oburacz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych

(nogi ugiete pod odpowiednim katem)

e Pitke trzymamy oburacz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych

* Tutdw lekko pochylony do przodu.
Faza podrzutu i wyskoku :

e Pitke podrzucamy oburgcz w gére nad P
bark

* Nastepnie NN uginamy lekko i poprzez
dynamiczny wyprost NN i catego ciata
wyskakujemy

maksymalnie w gore

* PR uginamy w tokciu i odprowadzamy do
tytu

* Dton PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

4)Zagrywka flot z wyskoku po rozbiegu
Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczno-wykroczna — pozycja
komfortowa do rozpoczecia rozbiegu
(dtugosc rozbiegu

dostosowana indywidualnie — rozbieg
powinien by¢ ptynny i dynamiczny)

¢ Pitke trzymamy oburacz przed sobg w
lekko ugietych RR w stawach tokciowych




momentu

kontaktu z pitka, ktéry powinien
nastepowac nad P barkiem maksymalnie
wysoko i minimalnie

z przodu

e Usztywniona dton i palce, nadgarstek
zablokowany

» Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

2) Zagrywka rotacyjna z miejsca

Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktdre inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

* PR prostujemy w stawie fokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktéry
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko

e Pitke uderzamy usztywniong dtonig,
palce rozszerzone, nadgarstek luzny

* Nadgarstek korczy uderzenie poprzez
tzw. zamkniecie, ktére nadaje wiasciwg
rotacje postepujgcy pitce

* PR i tutéw po uderzeniu podazajg
swobodnie za pitkg do przodu i w doét.

e Tutéw lekko pochylony do przodu
Faza rozbiegu i podrzutu :

¢ Trzymajac pitke w RR rozpoczynamy
rozbieg

o W trakcie rozbiegu podrzucamy pitke w
gore i do przodu

* Kontynuujac rozbieg przechodzimy
ptynnie do fazy wyskoku.

Faza wyskoku :

¢ Nastepuje przez zamach obu RR
ugietych w tokciach przenoszonych z
boku ciata do tytu

a nastepnie do przodu i dynamiczny
wyprost NN

¢ PR uginamy w tokciu i odprowadzamy
do tytu

e Dton PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

5)Zagrywka rotacyjna z wyskoku po
rozbiegu

Pozycja wyjsciowa :

e Rozkroczno-wykroczna — L lub P noga z
przodu w zaleznosci od indywidualnych
preferencji

e Tutow lekko pochylony do przodu
Faza rozbiegu i podrzutu :

* Trzymajac pitke w RR rozpoczynamy
rozbieg

e W trakcie rozbiegu podrzucamy pitke w
gore i do przodu

¢ Kontynuujac rozbieg przechodzimy
ptynnie do fazy wyskoku.

Faza wyskoku :

* Nastepuje przez zamach obu RR
ugietych w tokciach przenoszonych z
boku ciata do tytu a nastepnie do przodu i
dynamiczny wyprost NN

* PR uginamy w tokciu i odprowadzamy
do tytu

e Dfon PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

5)Zagrywka rotacyjna z wyskoku po
rozbiegu

Pozycja wyjsciowa :

® Rozkroczno-wykroczna —L lub P noga z
przodu w zaleznosci od indywidualnych
preferenc;ji i dtugosci nabiegu (nogi lekko
ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione

e Tutdw lekko pochylony do przodu
Faza rozbiegu i podrzutu :

* Trzymajac pitke w RR rozpoczynamy
rozbieg

¢ W trakcie rozbiegu podrzucamy pitke w
gore i do przodu

¢ Kontynuujac rozbieg przechodzimy
ptynnie do fazy wyskoku.

Faza wyskoku :

* Nastepuje przez zamach obu RR ugietych
w fokciach przenoszonych z boku ciata do
tytu a nastepnie do przodu i dynamiczny
wyprost NN

® PR uginamy w tokciu i odprowadzamy do
tytu

¢ Dton PR napieta, palce razem,
nadgarstek usztywniony .

5)Zagrywka rotacyjna z wyskoku po
rozbiegu

Pozycja wyjsciowa :

¢ Rozkroczno-wykroczna — L lub P noga z
przodu w zaleznosci od indywidualnych
preferencji i dtugosci nabiegu (nogi lekko
ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione




3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku

Faza uderzenia :
® Ruch rozpoczyna P biodro, ktdre inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

* PR prostujemy w stawie fokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktéry
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z
przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek
zablokowany

» Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

i dtugosci nabiegu (nogi lekko ugiete)

e Tutdéw i barki wyprostowane ustawione
rownolegle do siatki

* PR wyprostowana z pitkg przed sobg

e Pitka lezy na otwartej dtoni
(kontakt pitki z dtonig i wszystkimi
palcami)

¢ LR swobodnie zwisa z boku ciata.
Faza podrzutu :

® Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie
ugiecie NN i lekki skton tutowia

¢ PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do przodu i do goéry
nadajac jej

rotacje poprzez ruch nadgarstka, dtoni i
palcéw do siebie.

Faza rozbiegu :

® Przenosimy srodek ciezkosci ciata do
przodu i rozpoczynamy ptynny i
dynamiczny rozbieg

¢ Rozbieg jest zakoriczony dwoma
krokami z czego (przy zatozeniu
praworeczny zawodnik) pierwszy jest
dtuzszy i wykonywany PN w przdd,
réwnoczesnie z tym krokiem pracujg RR i

rownolegle do siatki
* PR wyprostowana z pitkg przed sobg

e Pitka lezy na otwartej dtoni
(kontakt pitki z dtonig i wszystkimi
palcami)

¢ LR swobodnie zwisa z boku ciata.
Faza podrzutu :

® Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie
ugiecie NN i lekki skton tutowia

* PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do przodu i do goéry
nadajac jej rotacje poprzez ruch
nadgarstka, dtoni i palcow do siebie.

Faza rozbiegu :

* Przenosimy srodek ciezkosci ciata do
przodu i rozpoczynamy ptynny i
dynamiczny rozbieg

* Rozbieg jest zakonczony dwoma
krokami z czego (przy zatozeniu
praworeczny zawodnik) pierwszy jest
dtuzszy i wykonywany PN w przdd,
rownoczesnie z tym krokiem pracujg RR i
tutéw. RR wyprostowane prowadzimy
maksymalnie w tyt i w gore, a tutow lekko
pochylamy do przodu

¢ Nastepnie wykonujemy drugi krétszy

rownolegle do siatki
¢ PR wyprostowana z pitkg przed sobg

e Pitka lezy na otwartej dtoni
(kontakt pitki z dtonig i wszystkimi palcami)

¢ LR swobodnie zwisa z boku ciata.
Faza podrzutu :

* Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie ugiecie
NN i lekki skton tutowia

¢ PR wyprostowana wykonuje zamach i
podrzucamy pitke do przodu i do géry
nadajac jej rotacje poprzez ruch
nadgarstka, dtoni i palcow do siebie.

Faza rozbiegu :

* Przenosimy srodek ciezkosci ciata do
przodu i rozpoczynamy ptynny i
dynamiczny rozbieg

* Rozbieg jest zakoriczony dwoma krokami
z czego (przy zatozeniu praworeczny
zawodnik) pierwszy jest diuzszy i
wykonywany PN w przdd, réwnoczesnie z
tym krokiem pracujg RR i tutéw. RR
wyprostowane prowadzimy maksymalnie
w tyt i w gore, a tutéw lekko pochylamy do
przodu

* Nastepnie wykonujemy drugi krétszy
krok przenoszac LN lekko do przodu




tutdéw. RR wyprostowane prowadzimy
maksymalnie w tyt i w gére, a tutéw lekko
pochylamy do przodu

¢ Nastepnie wykonujemy drugi krotszy
krok przenoszac LN lekko do przodu
wzgledem PN.

RR przenosimy przodem maksymalnie w
gbre z rownoczesnym wygieciem tutowia
w tyt do ,,tuku napietego”.

Faza wyskoku :

* Nastepuje poprzez szybkie i dynamiczne
odbicie sie od piasku, w fazie tej RR
szybujg maksymalnie wysoko w gore.

Faza Il — dziatanie na pitke
uderzenie pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

® PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z
przodu

krok przenoszac LN lekko do przodu
wzgledem PN.

RR przenosimy przodem maksymalnie w
goére z rownoczesnym wygieciem tufowia
w tyt do ,,tuku napietego”.

Faza wyskoku :

* Nastepuje poprzez szybkie i dynamiczne
odbicie sie od piasku, w fazie tej RR
szybujg maksymalnie wysoko w gore.

Faza Il — dziatanie na pitke
uderzenie pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Faza uderzenia :

* Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

¢ PR prostujemy w stawie fokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitkg, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z

wzgledem PN.

RR przenosimy przodem maksymalnie w
gore z rownoczesnym wygieciem tutowia
w tyt do ,,fuku napietego”.

Faza wyskoku :

¢ Nastepuje poprzez szybkie i dynamiczne
odbicie sie od piasku, w fazie tej RR
szybujg maksymalnie wysoko w gore.

Faza Il — dziatanie na pitke
uderzenie pitki

1) Zagrywka float z miejsca

Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

¢ PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitkg, ktéry powinien
nastepowacd nad P barkiem maksymalnie
wysoko i minimalnie z przodu




e Usztywniona dton i palce, nadgarstek
zablokowany

e Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

2) Zagrywka rotacyjna z miejsca

Faza uderzenia :

e Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

® PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko

¢ Pitke uderzamy usztywniong dtonig,
palce rozszerzone, nadgarstek luzny

¢ Nadgarstek koriczy uderzenie poprzez
tzw. zamkniecie, ktdre nadaje pitce
wtasciwa rotacje postepujgca

® PR i tutéw po uderzeniu podazajg
swobodnie za pitka do przodu i w doét.

przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek
zablokowany

» Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.
2) Zagrywka rotacyjna z miejsca

Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

* PR prostujemy w stawie fokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko

e Pitke uderzamy usztywniong dtonig,
palce rozszerzone, nadgarstek luzny

* Nadgarstek konczy uderzenie poprzez
tzw. zamkniecie, ktdre nadaje pitce
wtasciwg rotacje postepujgca

* PR i tutdw po uderzeniu podazajg
swobodnie za pitka do przodu i w doét.

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek
zablokowany

» Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

2) Zagrywka rotacyjna z miejsca

Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktdre inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu
(nogi prostujemy)

® PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitkg, ktéry powinien
nastepowacd nad P barkiem maksymalnie
wysoko

¢ Pitke uderzamy usztywniong dfonig,
palce rozszerzone, nadgarstek luzny

¢ Nadgarstek koriczy uderzenie poprzez
tzw. zamkniecie, ktore nadaje pitce
wtasciwg rotacje postepujaca

* PR i tutéw po uderzeniu podazajg
swobodnie za pitka do przodu i w doéf.

e  Zwiekszamy site uderzenia pitki w
maksymalnym zasiegu reki
uderzajacej




3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku

Faza uderzenia :
e Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

® PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z
przodu

e Usztywniona dton i palce, nadgarstek
zablokowany

¢ Kontakt dtoni z pitka jak najkrotszy.
4)Zagrywka float z wyskoku po rozbiegu
Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

® PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z
przodu

e Usztywniona dton i palce, nadgarstek

3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku

Faza uderzenia :
® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

* PR prostujemy w stawie fokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z
przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek
zablokowany

e Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.
4) Zagrywka float z wyskoku po rozbiegu
Faza uderzenia :

* Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

* PR prostujemy w stawie fokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitka, ktory
powinien nastepowac nad P barkiem
maksymalnie wysoko i minimalnie z
przodu

e Usztywniona dton i palce, nadgarstek

3)Zagrywka float z miejsca z wyskoku

Faza uderzenia :
® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

* PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitkg, ktéry powinien
nastepowacd nad P barkiem maksymalnie
wysoko i minimalnie z przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek
zablokowany

» Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

4 )Zagrywka float z wyskoku po rozbiegu
Faza uderzenia :

® Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje
dynamiczny wyprost tutowia do przodu

¢ PR prostujemy w stawie tokciowym i
przenosimy dynamicznie do przodu az do
momentu kontaktu z pitkg, ktéry powinien
nastepowacd nad P barkiem maksymalnie
wysoko i minimalnie z przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek
zablokowany




zablokowany
¢ Kontakt dtoni z pitka jak najkrotszy.

5)Zagrywka rotacyjna z wyskoku po
rozbiegu

Faza lotu i uderzenia pitki :
¢ Gdzie nastepuje odprowadzenie reki
uderzajgcej - PR w tyt oraz ugieciem jej w
stawie tokciowym.

Réwnoczesnie z odprowadzeniem PR w
tyt, skrecamy tutéw w tyt po tej samej
stronie.

Druga reka przenoszona jest w doéf jak
najpozniej. Rdwnoczesnie zawodnik
skreca dynamicznie tutéw do przodu
prostujac PR i gdy ona znajdzie sie w
najwyzszym mozliwym punkcie nad
barkiem PR, lekko z przodu, dton uderza
w pitke. Tutéw i PR podazajg swobodnie
»Za pitkg” w dot i do przodu. Nadgarstek
,,zamykamy”, czyli zginamy dtoniowo.

Faza lgdowania :

¢ Nastepuje po wykonaniu w/w
czynnosci, zawodnik lgduje na ugiete
lekko NN, w miejscu nieznacznie
oddalonym do przodu w stosunku do
miejsca odbicia.

zablokowany
» Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

5)Zagrywka rotacyjna z wyskoku po
rozbiegu

Faza lotu i uderzenia pitki :
* Gdzie nastepuje odprowadzenie reki
uderzajgcej - PR w tyt oraz ugieciem jej w
stawie tokciowym.

Réwnoczesnie z odprowadzeniem PR w
tyt, skrecamy tutéw w tyt po tej samej
stronie.

Druga reka przenoszona jest w doét jak
najpozniej. Rdwnoczesnie zawodnik
skreca dynamicznie tutéw do przodu
prostujac PR i gdy ona znajdzie sie w
najwyzszym mozliwym punkcie nad
barkiem PR, lekko z przodu, dton uderza
w pitke. Tutéw i PR podazajg swobodnie
»Za pitkg” w dot i do przodu. Nadgarstek
,,zamykamy” czyli zginamy dtoniowo..

Faza lgdowania :

¢ Nastepuje po wykonaniu w/w
czynnosci, zawodnik lgduje na ugiete
lekko NN, w miejscu nieznacznie
oddalonym do przodu w stosunku do
miejsca odbicia.

o Kontakt dtoni z pitkg jak najkrotszy.

e Uderzenie pitki wysoko ze
zwigkszeniem sity i celnosci

5)Zagrywka rotacyjna z wyskoku po
rozbiegu

Faza lotu i uderzenia pitki :
* Gdzie nastepuje odprowadzenie reki
uderzajacej - PR w tyt oraz ugieciem jej w
stawie tokciowym.

Réwnoczesnie z odprowadzeniem PR w
tyt, skrecamy tutéw w tyt po tej same;j
stronie.

Druga reka przenoszona jest w dét jak
najpozniej. Rdbwnoczesnie zawodnik skreca
dynamicznie tutéw do przodu prostujgc PR
i gdy ona znajdzie sie w najwyzszym
mozliwym punkcie nad barkiem PR, lekko z
przodu, dton uderza w pitke. Tutéw i PR
podazajg swobodnie ,,za pitkg” w déti do
przodu. Nadgarstek ,,zamykamy” czyli
zginamy dfoniowo..

Faza lagdowania :

¢ Nastepuje po wykonaniu w/w czynnosci,
zawodnik lgduje na ugiete lekko NN, w
miejscu nieznacznie oddalonym do przodu
w stosunku do miejsca odbicia.




Blok (technika i timing)-

KL junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL 11l junior

KI. IV junior

Blok do ataku twardego

Akcent na poruszanie sie bloku i oceny
miejsca wyskoku

Faza | —ruch do pitki

* Pozycja wyjsciowa stabilna — stopy
rozstawione na szerokos$¢ bioder lub
weziej

* NN ugiete pod odpowiednim katem
(zalezy od indywidualnych preferencji
zawodnika blokujacego,

od maksymalnie gtebokiego przysiadu do
lekkiego ugiecia NN w stawach
kolanowych)

* RR ugiete w tokciach przed sobg

¢ Dfonie i palce rozszerzone, napiete
skierowane do goéry , wewnetrzng czescia
do siatki.

¢ Ruch inicjowany jest przez dynamiczny
wyprost NN w stawach kolanowych,
nastepuje wyskok

w gére minimalnie do przodu

* Tempo wyskoku minimalnie pdzniej po
wyskoku atakujacego od piasku

¢ Gtowa miedzy RR, wzrok skierowany na

Blok do ataku twardego

Akcent na dopasowanie miejsca
wyskoku do zachowania atakujgcego

Faza | —ruch do pitki

® Pozycja wyjsciowa stabilna — stopy
rozstawione na szerokos¢ bioder lub
weziej

¢ NN ugiete pod odpowiednim katem
(zalezy od indywidualnych preferencji
zawodnika blokujacego,

od maksymalnie gtebokiego przysiadu do
lekkiego ugiecia NN w stawach
kolanowych)

* RR ugiete w tokciach przed soba

¢ Dtonie i palce rozszerzone, napiete
skierowane do goéry , wewnetrzng czescig
do siatki.

¢ Ruch inicjowany jest przez dynamiczny
wyprost NN w stawach kolanowych,
nastepuje wyskok

w gore minimalnie do przodu

* Tempo wyskoku minimalnie pdzZniej po
wyskoku atakujacego od piasku

e Gtowa miedzy RR, wzrok skierowany na

Blok do ataku twardego

Akcent na antycypowanie kierunku
ataku i utozenia ramion na drodze
uderzenia

Faza | —ruch do pitki

* Pozycja wyjsciowa stabilna — stopy
rozstawione na szerokos$¢ bioder lub
weziej

* NN ugiete pod odpowiednim katem
(zalezy od indywidualnych preferencji
zawodnika blokujgcego,

od maksymalnie gtebokiego przysiadu do
lekkiego ugiecia NN w stawach
kolanowych)

¢ RR ugiete w tokciach przed soba

e Dtonie i palce rozszerzone, napiete
skierowane do gory , wewnetrzng czescig
do siatki.

¢ Ruch inicjowany jest przez dynamiczny
wyprost NN w stawach kolanowych,
nastepuje wyskok

w gore minimalnie do przodu

* Tempo wyskoku minimalnie pdzniej po
wyskoku atakujacego od piasku

¢ Gtowa miedzy RR, wzrok skierowany na

Blok do ataku twardego

Doskonalenie wspoétpracy z
zawodnikiem w polu pod katem
dziatania blok-obrona lub
podejmowania samodzielnej préby
zablokowania pitki

Faza | —ruch do pitki

¢ Pozycja wyjsciowa stabilna — stopy
rozstawione na szerokos$¢ bioder lub
weziej

* NN ugiete pod odpowiednim katem
(zalezy od indywidualnych preferencji
zawodnika blokujacego,

od maksymalnie gtebokiego przysiadu
do lekkiego ugiecia NN w stawach
kolanowych)

* RR ugiete w tokciach przed soba

¢ Dfonie i palce rozszerzone, napiete
skierowane do géry , wewnetrzng
czescig do siatki.

¢ Ruch inicjowany jest przez
dynamiczny wyprost NN w stawach
kolanowych, nastepuje wyskok

w gére minimalnie do przodu

* Tempo wyskoku minimalnie pdzniej
po wyskoku atakujacego od piasku

¢ Gtowa miedzy RR, wzrok skierowany




atakujacego i pitke
e Tutdw napiety — poprzez prace brzucha
* NN wykonujg ruch do przodu

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W tym rodzaju bloku chodzi o jak
najszybsze i najgtebsze przetozenie RR na
drugg strone siatki, zakrywajac
odpowiednie kierunki. Gtebokos¢ i
szybkos¢ przetozenia RR decyduje o
mozliwosciach

katow wykonywanych atakow.

¢ Lagdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

Blok do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

¢ Ruch inicjowany jest przez wyprost NN
w stawach kolanowych

e Wyskok w tym przypadku wykonywany
jest w gore (moze wystepowac
odchylenie tutowia

do tytu w celu zablokowania pitki
plasowanej nad blokiem)

* Tempo wyskoku moze nastepowac

atakujgcego i pitke

e Tutdw napiety — poprzez prace brzucha
* NN wykonujg ruch do przodu

¢ Lagdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W tym rodzaju bloku chodzi o jak
najszybsze i najgtebsze przetozenie RR na
drugg strone siatki,

zakrywajac odpowiednie kierunki.
Gtebokos¢ i szybkosé przetozenia RR
decyduje o mozliwosciach

katow wykonywanych atakow.

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

Blok do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

¢ Ruch inicjowany jest przez wyprost NN
w stawach kolanowych

o Wyskok w tym przypadku wykonywany
jest w gore (moze wystepowac
odchylenie tutowia

do tyty w celu zablokowania pitki
plasowanej nad blokiem)

* Tempo wyskoku moze nastepowac

atakujacego i pitke

e Tutéw napiety — poprzez prace brzucha
¢ NN wykonujg ruch do przodu

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

Faza Il — dziatanie na pitke

e W tym rodzaju bloku chodzi o jak
najszybsze i najgtebsze przetozenie RR na
drugg strone siatki,

zakrywajac odpowiednie kierunki.
Gtebokosc¢ i szybkos¢ przetozenia RR
decyduje o mozliwosciach

katow wykonywanych atakow.

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

Blok do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

* Ruch inicjowany jest przez wyprost NN
w stawach kolanowych

e Wyskok w tym przypadku wykonywany
jest w gore (moze wystepowac
odchylenie tutowia

do tyty w celu zablokowania pitki
plasowanej nad blokiem)

* Tempo wyskoku moze nastepowad

na atakujacego i pitke
e Tutdw napiety — poprzez prace
brzucha
¢ NN wykonuja ruch do przodu
¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem
skierowanym za pitka.

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W tym rodzaju bloku chodzi o jak
najszybsze i najgtebsze przetozenie RR
na drugg strone siatki,

zakrywajac odpowiednie kierunki.
Gtebokos¢ i szybkosé przetozenia RR
decyduje o mozliwosciach

katéw wykonywanych atakéw.

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem
skierowanym za pitka.

Blok do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

¢ Ruch inicjowany jest przez wyprost
NN w stawach kolanowych

¢ Wyskok w tym przypadku
wykonywany jest w gére (moze
wystepowac odchylenie tutowia

do tyty w celu zablokowania pitki
plasowanej nad blokiem)

* Tempo wyskoku moze nastepowac




duzo pdzniej niz przy bloku do ataku
twardego

* RR podazajg do gbry pionowo lub lekko
w tyt, tak samo jak skierowane jest ciato

Faza Il — dziatanie na pitke

* RR s3 ,,aktywne”, czyli zostawiamy je
lekko ugiete w fokciach, dfonie s3 takze
przygotowane do zmiany kierunku pracy,
dotkniecia lub agresywnego
zablokowania pitki

¢ NN nie wykonujg ruchu do przodu, nie
ma ,,scyzoryka”

¢ Lagdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

W tym rodzaju bloku chodzi o wiekszg
aktywnosc¢ blokujgcego od momentu

rozpoczecia ataku az do jego zakonczenia.

Blokujacy poprzez aktywng prace catego
ciata i RR ,szuka” pitki, zmuszajgc
atakujacego do podnoszenia pitki, ktéra
ma przejs¢ przez strefe bloku.

duzo pdzniej niz przy bloku do ataku
twardego

* RR podazajg do gory pionowo lub lekko
w tyt, tak samo jak skierowane jest ciato

Faza Il — dziatanie na pitke

* RR s3 ,,aktywne”, czyli zostawiamy je
lekko ugiete w tokciach, dfonie sg takze
przygotowane do zmiany kierunku pracy,
dotkniecia lub agresywnego
zablokowania pitki

¢ NN nie wykonujg ruchu do przodu, nie
ma ,,scyzoryka”

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

W tym rodzaju bloku chodzi o wiekszg
aktywnos¢ blokujgcego od momentu

rozpoczecia ataku az do jego zakoriczenia.

Blokujacy poprzez aktywnga prace catego
ciata i RR ,,szuka” pitki, zmuszajgc
atakujgcego do podnoszenia pitki, ktéra
ma przejs¢ przez strefe bloku.

duzo pdzniej niz przy bloku do ataku
twardego

* RR podazajg do géry pionowo lub lekko
w tyt, tak samo jak skierowane jest ciato

Faza Il — dziatanie na pitke

* RR sg ,,aktywne”, czyli zostawiamy je
lekko ugiete w fokciach, dfonie sg takze
przygotowane do zmiany kierunku pracy,
dotkniecia lub agresywnego
zablokowania pitki

¢ NN nie wykonuja ruchu do przodu, nie
ma ,,scyzoryka”

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem skierowanym
za pitka.

W tym rodzaju bloku chodzi o wiekszg
aktywnos¢ blokujgcego od momentu

rozpoczecia ataku az do jego zakornczenia.

Blokujacy poprzez aktywnga prace catego
ciata i RR ,,szuka” pitki, zmuszajgc
atakujacego do podnoszenia pitki, ktéra
ma przejsc przez strefe bloku.

duzo pdzniej niz przy bloku do ataku
twardego
* RR podazajg do gbry pionowo lub
lekko w tyt, tak samo jak skierowane
jest ciato

Faza Il — dziatanie na pitke

* RR s3 ,,aktywne”, czyli zostawiamy je
lekko ugiete w fokciach, dfonie s3 takze
przygotowane do zmiany kierunku
pracy, dotknigcia lub agresywnego
zablokowania pitki

¢ NN nie wykonuja ruchu do przodu,
nie ma ,scyzoryka”

¢ Lgdowanie na lekko ugiete nogi, ze
skretem tutowia i wzrokiem
skierowanym za pitka.

W tym rodzaju bloku chodzi o wiekszg
aktywnos¢ blokujgcego od momentu
rozpoczecia ataku az do jego
zakonczenia. Blokujgcy poprzez
aktywng prace catego ciata i RR ,,szuka”
pitki, zmuszajgc atakujacego do
podnoszenia pitki, ktéra ma przejs¢
przez strefe bloku.




Obrona (technika i timing)-

KL junior mtodszy

KI. Il junior mtodszy

KL 11l junior

KI. IV junior

Obrona do ataku twardego

Akcent na poruszanie sie w obronie i
zajecie odpowiedniego miejsca w relacji
z blokiem (wyijscie z cienia bloku).
Dostosowanie pozycji obrony do sytuacji

Obrona-pozycja bazowa

e Stopy rozstawione delikatnie szerzej niz
szeroko$¢ bioder

* NN ugiete pod odpowiednim katem
(pozycja potsrednia — nie za nisko i nie na
prostych nogach)

¢ Ciezar ciata i tutdéw przeniesiony lekko
do przodu

* RR lekko ugiete z boku ciata i troche
przed sobg

¢ Wzrok skierowany na ciato atakujgcego
® Pozycja bez ruchu — statyczna do
mozliwie ostatniego momentu przed
wykonaniem ataku (Moment
popatrzenia na drugg strone przez
przeciwnika przed wyskokiem)

Obrona do ataku twardego

Akcent na umiejetnosé wspoétpracy z
blokujacym w sytuacjach uméwionych
oraz dziataniach sytuacyjnych.
Utrzymanie prawidtowej techniki obrony
w sytuacji gry

Obrona-pozycja bazowa

e Stopy rozstawione delikatnie szerzej niz
szerokos$¢ bioder

¢ NN ugiete pod odpowiednim katem
(pozycja pétsrednia — nie za nisko i nie na
prostych nogach)

e Ciezar ciata i tutéw przeniesiony lekko
do przodu

* RR lekko ugiete z boku ciata i troche
przed sobg

¢ Wzrok skierowany na ciato atakujgcego
® Pozycja bez ruchu — statyczna do
mozliwie ostatniego momentu przed
wykonaniem ataku (Moment
popatrzenia na drugg strone przez
przeciwnika przed wyskokiem)

e Ewentualna zmiana pozycji - lewo,
prawo, przod i tyt — poprzez ,czytanie”
szerokosci, gtebokosci

wystawy i ustawienie sie w pozycji

Obrona do ataku twardego

Akcent na umiejetnosé podejmowania
decyzji o reakcji wynikajacych z
zachowania blokujacego i zawodnika
atakujacego. Optymalizowanie techniki
w dziataniach sytuacyjnych

Obrona-pozycja bazowa

e Stopy rozstawione delikatnie szerzej niz
szerokos$é bioder

* NN ugiete pod odpowiednim katem
(pozycja pétsrednia — nie za nisko i nie na
prostych nogach)

e Ciezar ciata i tutéw przeniesiony lekko
do przodu

* RR lekko ugiete z boku ciata i troche
przed sobg

¢ Wzrok skierowany na ciato atakujgcego
* Pozycja bez ruchu — statyczna do
mozliwie ostatniego momentu przed
wykonaniem ataku (Moment
popatrzenia na drugg strone przez
przeciwnika przed wyskokiem)

e Ewentualna zmiana pozycji - lewo,
prawo, przod i tyt — poprzez ,czytanie”
szerokosci, gtebokosci

wystawy i ustawienie sie w pozycji

Obrona do ataku twardego

Akcent na elastyczne przejscie do
réznych sposobdéw obrony
zwiekszajacych efektywnos¢ gry.
Doskonalenie techniki w akcjach

Obrona-pozycja bazowa

» Stopy rozstawione delikatnie szerzej
niz szerokosé bioder

* NN ugiete pod odpowiednim katem
(pozycja pétsrednia — nie za nisko i nie
na prostych nogach)

e Ciezar ciata i tutdw przeniesiony lekko
do przodu

* RR lekko ugiete z boku ciata i troche
przed sobg

¢ Wzrok skierowany na ciato
atakujgcego

® Pozycja bez ruchu — statyczna do
mozliwie ostatniego momentu przed
wykonaniem ataku (Moment
popatrzenia na drugg strone przez
przeciwnika przed wyskokiem)

e Ewentualna zmiana pozycji - lewo,
prawo, przdd i tyt — poprzez ,czytanie”
szerokosci, gtebokosci




Faza Il — dziatanie na pitke

* NN i stopy rozstawione szeroko

e Ciezar ciata przeniesiony do przodu

e Tutdw i barki skierowane do wewnatrz
boiska — domykamy bark po stronie
obrony

* RR taczymy w ostatnim mozliwym
momencie (unikamy przemieszczenia ze
ztagczonymi RR)

* RR w chwili obrony pitki, staramy sie
utrzymac z przodu.

Obrona do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

* Pozycja bardziej aktywna — mozliwe
przemieszczanie sie,

¢ Ewentualna zmiana pozycji poprzez
rézne sposoby poruszania sie w obronie
(krok odstawno-dostawny, biegowy,
wychylenia ciata itp.)

¢ Dazymy do systematycznego obnizania
pozycji podczas przemieszczenia z pozycji
wyjsciowe;j

do miejsca, w ktérym wykonujemy
obrone.

wyjsciowej do obrony, z ktorej
przechodzimy do pozycji koricowe;j

Faza Il — dziatanie na pitke

e NN i stopy rozstawione szeroko

e Ciezar ciata przeniesiony do przodu

e Tutdw i barki skierowane do wewnatrz
boiska — domykamy bark po stronie
obrony

* RR tgczymy w ostatnim mozliwym
momencie

¢ RR w chwili obrony pitki, staramy sie
utrzymacd z przodu.

Obrona do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

e Pozycja bardziej aktywna — mozliwe
przemieszczanie sie, ruchy ciata, tzw.
»2aproszenia”( Zaproszenia -zwody ciata
majace na celu zmylenie przeciwnika),
od momentu rozpoczecia rozbiegu do
ataku az do momentu popatrzenia przez
atakujgcego

na drugg strone

e Ewentualna zmiana pozycji poprzez
rézne sposoby poruszania sie w obronie
(krok odstawno-dostawny, biegowy,
wychylenia ciata itp.)

wyjsciowe]j do obrony, z ktdrej
przechodzimy do pozycji koricowej

Faza Il — dziatanie na pitke

* NN i stopy rozstawione szeroko

e Ciezar ciata przeniesiony do przodu

e Tutow i barki skierowane do wewnatrz
boiska — domykamy bark po stronie
obrony

* RR tgczymy w ostatnim mozliwym
momencie

* RR w chwili obrony pitki, staramy sie
utrzymacd z przodu.

Obrona do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

* Pozycja bardziej aktywna — mozliwe
przemieszczanie sig, ruchy ciata, tzw.
»2Zaproszenia”( Zaproszenia -zwody ciata
majace na celu zmylenie przeciwnika),
od momentu rozpoczecia rozbiegu do
ataku az do momentu popatrzenia przez
atakujacego

na drugg strone

* Zmiana pozycji poprzez rdézne sposoby
poruszania sie w obronie (krok odstawno-
dostawny, biegowy, wychylenia ciata itp.)
¢ Systematycznego obnizania pozycji

wystawy i ustawienie sie w pozycji

wyjsciowej do obrony, z ktérej

przechodzimy do pozycji koncowe;j
Faza Il — dziatanie na pitke

* NN i stopy rozstawione szeroko

e Ciezar ciata przeniesiony do przodu
e Tutéw i barki skierowane do
wewnatrz boiska —domykamy bark po
stronie obrony

* RR tgczymy w ostatnim mozliwym
momencie

¢ RR w chwili obrony pitki, staramy sie
utrzymac z przodu.

Obrona do ataku miekkiego

Faza | —ruch do pitki

¢ Pozycja bardziej aktywna — mozliwe
przemieszczanie sie, ruchy ciata, tzw.
,Zaproszenia” ( Zaproszenia -zwody
ciata majace

na celu zmylenie przeciwnika),

od momentu rozpoczecia rozbiegu do
ataku az do momentu popatrzenia
przez atakujacego

na drugg strone

® Zmiana pozycji poprzez rézne sposoby
poruszania sie w obronie (krok
odstawno-dostawny, biegowy,




Faza Il — dziatanie na pitke

Ciezko jest wyrdzni¢ w tym rodzaju
obrony pozycje koficowg, zawodnik stara
sie obronic pitki

w réznych pozycjach:

e Po zatrzymaniu

® Po padach, rzutach

e W ruchu itp.

¢ |stotg w tego rodzaju obronie jest nie
sama pozycja konncowa ciata a miejsce
obrony pitki.

Dazymy przede wszystkim do
pozostawienia pitki na swojej stronie, jesli
to mozliwe do wewnatrz boiska.

Obrona po wycofaniu blokujacego

Faza | —ruch do pitki

¢ Nauka oceny sytuacji przez zawodnika
blokujacego.

¢ Po dobiegnieciu do siatki lub juz

w pozycji bedac przy siatce, zawodnik
blokujgcy prébuje oceni¢ przyjecie
zagrywki.

W przypadku, gdy przyjecie jest zte

* Dgzymy do systematycznego obnizania
pozycji podczas przemieszczenia z pozycji
wyjsciowej do miejsca, w ktérym
wykonujemy obrone.

Faza Il — dziatanie na pitke

Zawodnik stara sie obronic pitki w
réznych pozycjach:

e Po zatrzymaniu

¢ Po padach, rzutach

e W ruchu itp.

e Dazymy przede wszystkim do
pozostawienia pitki na swojej stronie, jesli
to mozliwe do wewnatrz

boiska.

e W miare gdy kontrolujemy

pitke dgzymy do dogrania jej na tzw.
»W3asko”.

Obrona po wycofaniu blokujacego

Faza | —ruch do pitki

¢ Ocena sytuacji przez zawodnika
blokujgcego.

* Po dobiegnieciu do siatki lub juz

w pozycji bedac przy siatce, zawodnik
blokujgcy ocenia przyjeci e zagrywki.
W przypadku, gdy przyjecie jest zte
zawodnik przemieszcza sie  wzdtuz

podczas przemieszczenia z pozycji
wyjsciowej do miejsca, w ktérym
wykonujemy obrone.

Faza Il — dziatanie na pitke

Zawodnik stara sie obronic pitki w
réznych pozycjach:

e Po zatrzymaniu

* Po padach, rzutach

e W ruchu itp.

* Dazymy do dogrania jej na tzw.
,»W3asko”.

Obrona po wycofaniu blokujacego

Faza | —ruch do pitki

¢ Ocena sytuacji przez zawodnika
blokujacego.

¢ Po dobiegnieciu do siatki lub juz

w pozycji bedac przy siatce, zawodnik
blokujgcy ocenia przyjeci e zagrywki.
W przypadku, gdy przyjecie jest zte
zawodnik przemieszcza sie  wzdtuz

wychylenia ciata itp.)
¢ Systematycznego obnizania pozycji
podczas przemieszczenia z pozycji
wyjsciowej do miejsca, w ktérym
wykonujemy obrone.

Faza Il — dziatanie na pitke

Zawodnik stara sie obronic pitki w
réznych pozycjach, w tym w pozycjach
w zachwianej rownowadze:

e Po zatrzymaniu

® Po padach, rzutach

e W ruchu itp.

¢ Dagzymy do dogrania jej na tzw.
»Wasko”.

Obrona po wycofaniu blokujacego

Faza | —ruch do pitki

¢ Ocena sytuacji przez zawodnika
blokujacego.

* Po dobiegnieciu do siatki lub juz

w pozycji bedgc przy siatce, zawodnik
blokujacy ocenia przyjecie zagrywki.
W przypadku, gdy przyjecie jest zte
zawodnik przemieszcza sie wzdtuz




zawodnik przemieszcza sie  wzdtuz
siatki, aby zaja¢ pozycje neutralng (mniej
wiecej na srodku pomiedzy zawodnikami
druzyny przeciwnej w linii prostopadtej
do siatki). Nastepnie odchodzi od siatki
na ok. 1 m w pozycji ,,otwartej” tzn.
znajduje sie L lub P bokiem do siatki w
pozycji rozkroczno-wykrocznej na lekko
ugietych NN. Wzrok skierowany na druga

strone boiska i przede wszystkim na pitke.

eZawodnik prébuje ocenic precyzje
wystawy oraz pozycje atakujgcego.
Decyduje o mozliwosci rodzaju
wyprowadzonego ataku i albo wraca do
pozycji wyjSciowej do bloku i skacze do
niego (wystawa i pozycja atakujgcego
komfortowa) lub odchodzi od siatki do
obrony (zta wystawa i pozycja
atakujgcego niekomfortowa).

¢ Zawodnik znajdujacy sie juz 1m od
siatki, odwraca sie i dwoma-

-trzema krokami biegowymi (wycofanie
tzw. niepetne) lub czteroma — piecioma
krokami (wycofanie tzw. petne), dobiega
do miejsca, w ktérym wykonuje obrét
tutowia tak, aby ustawic ciato lekko do
wewnatrz boiska. RR pracujg
naprzemiennie z boku podczas

biegu a w czasie obrotu unosimy je do
gory .

¢ Nastepuje zatrzymanie jak najszybciej
po obrocie. Pozycja rozkroczno-

siatki, aby zaja¢ pozycje neutralng (mniej
wiecej na srodku pomiedzy zawodnikami
druzyny przeciwnej

w linii prostopadtej do siatki). Nastepnie
odchodzi od siatki na ok. 1 m w pozycji
»otwartej” tzn. znajduje sie L lub P
bokiem do siatki w pozycji rozkroczno-
wykrocznej na lekko ugietych NN. Wzrok
skierowany na drugg strone boiska i
przede wszystkim na pitke.

eZawodnik ocenia precyzje wystawy oraz
pozycje atakujgcego. Decyduje o
mozliwosci rodzaju wyprowadzone go
ataku i albo wraca do pozycji wyjsciowej
do bloku i skacze do niego (wystawa i
pozycja atakujacego komfortowa) lub
odchodzi od siatki do obrony (zta
wystawa i pozycja atakujgcego
niekomfortowa).

e Zawodnik znajdujacy sie juz 1m od
siatki, odwraca sie i dwoma-

-trzema krokami biegowymi (wycofanie
tzw. niepetne) lub czteroma — piecioma
krokami (wycofanie tzw. petne), dobiega
do miejsca, w ktédrym wykonuje obroét
tutowia tak, aby ustawic ciato lekko do
wewnatrz boiska. RR pracujg
naprzemiennie z boku podczas biegu a w
czasie obrotu unosimy je do gory.

¢ Nastepuje zatrzymanie jak najszybciej
po obrocie. Pozycja rozkroczno-
wykroczna tzw. otwarta- umozliwiajgca

siatki, aby zaja¢ pozycje neutralng (mniej
wiecej na srodku pomiedzy zawodnikami
druzyny przeciwnej

w linii prostopadtej do siatki). Nastepnie
odchodzi od siatki na ok. 1 m w pozycji
»otwartej” tzn. znajduje sie L lub P
bokiem do siatki w pozycji rozkroczno-
wykrocznej na lekko ugietych NN. Wzrok
skierowany na drugg strone boiska i
przede wszystkim na pitke.

eZawodnik ocenia precyzje wystawy oraz
pozycje atakujgcego. Decyduje o
mozliwosci rodzaju wyprowadzone go
ataku i albo wraca do pozycji wyjsciowe;j
do bloku i skacze do niego (wystawa i
pozycja atakujacego komfortowa) lub
odchodzi od siatki do obrony (zta
wystawa i pozycja atakujgcego
niekomfortowa).

e Zawodnik znajdujacy sie juz 1m od
siatki, odwraca sie i dwoma-

-trzema krokami biegowymi (wycofanie
tzw. niepetne) lub czteroma — piecioma
krokami (wycofanie tzw. petne), dobiega
do miejsca, w ktédrym wykonuje obroét
tutowia tak, aby ustawic ciato lekko do
wewnatrz boiska. RR pracujg
naprzemiennie z boku podczas

biegu a w czasie obrotu unosimy je do
gory .

¢ Nastepuje zatrzymanie jak najszybciej
po obrocie. Pozycja rozkroczno-

siatki, aby zaja¢ pozycje neutralng
(mniej wiecej na srodku pomiedzy
zawodnikami druzyny przeciwnej w linii
prostopadtej do siatki). Nastepnie
odchodzi od siatki na ok. 1 m w pozycji
,otwartej”’ tzn. znajduje sie L lub P
bokiem do siatki w pozycji rozkroczno-
wykroczne;j

na lekko ugietych NN. Wzrok
skierowany na drugg strone boiska i
przede wszystkim na pitke.

eZawodnik ocenia precyzje wystawy
oraz pozycje atakujacego. Decyduje o
mozliwosci rodzaju wyprowadzonego
ataku i albo wraca do pozycji
wyjsciowe]j do bloku i skacze do niego
(wystawa i pozycja atakujgcego
komfortowa) lub odchodzi od siatki do
obrony (zta wystawa i pozycja
atakujacego

niekomfortowa).

e Zawodnik znajdujacy sie juz 1m od
siatki, odwraca sie i dwoma-

-trzema krokami biegowymi (wycofanie
tzw. niepetne) lub czteroma — piecioma
krokami (wycofanie tzw. petne),
dobiega do miejsca, w ktorym
wykonuje obrét tutowia tak, aby
ustawic ciato lekko do wewnatrz boiska.
RR pracujg naprzemiennie z boku
podczas

biegu a w czasie obrotu unosimy je do




wykroczna tzw. otwarta- umozliwiajgca
start do obrony w réznych kierunkach,
stopy sg ustawione szerzej niz szerokos¢
bioder. NN lekko ugiete w kolanach,
ciezar ciata przeniesiony do przodu.
Tutéw pochylony lekko do przodu i
skierowany do wewnatrz boiska.

RR na wysokosci klatki piersiowej, lekko z
boku ciata, z dtorimi napietymi,
skierowanymi do géry i wewnetrzng
czescig ustawione w kierunku do przodu.
Palce napiete i szeroko rozstawione,
wzrok skierowany na zawodnika
atakujacego i pitke.

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W zaleznosci od rodzaju

wykonanego ataku pitke bronimy
sposobem dolnym oburacz lub jednorgcz
(czesciej po wycofaniu petnym) lub
sposobem gérnym (najczesciej po
wycofaniu niepetnym). Obrona sposobem
gérnym powinna nastepowac poprzez
prace RR do gory lub z lekkg amortyzacjg
do siebie.

Przed samg obrong sposobem gérnym

start do obrony w réznych kierunkach,
stopy sg ustawione szerzej niz szerokos¢
bioder. NN lekko ugiete w kolanach,
ciezar ciata przeniesiony do przodu.
Tutéw pochylony lekko do przodu i
skierowany do wewnatrz boiska.

RR na wysokosci klatki piersiowej, lekko z
boku ciata, z dtornmi napietymi,
skierowanymi do gory i wewnetrzng
czescig ustawione w kierunku do przodu.
Palce napiete i szeroko rozstawione,
wzrok skierowany na zawodnika
atakujgcego i pitke.

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W zaleznosci od rodzaju

wykonanego ataku pitke bronimy
sposobem dolnym oburacz lub jednoracz
(czesciej po wycofaniu petnym) lub
sposobem gdérnym (najczesciej po
wycofaniu niepetnym). Obrona sposobem
gérnym powinna nastepowaé poprzez
prace RR do gory lub z lekkg amortyzacja
do siebie.

Przed samg obrong sposobem gérnym

wykroczna tzw. otwarta- umozliwiajgca
start do obrony w réznych kierunkach,
stopy sg ustawione szerzej niz szerokos¢
bioder. NN lekko ugiete w kolanach,
ciezar ciata przeniesiony do przodu.
Tutéw pochylony lekko do przodu i
skierowany do wewnatrz boiska.

RR na wysokosci klatki piersiowej, lekko z
boku ciata, z dtorimi napietymi,
skierowanymi

do gory i wewnetrzng czescig ustawione
w kierunku do przodu. Palce napiete i
szeroko

rozstawione, wzrok skierowany na
zawodnika atakujgcego i pitke.

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W zaleznosci od rodzaju

wykonanego ataku pitke bronimy
sposobem dolnym oburacz lub jednorgcz
(czesciej po wycofaniu petnym) lub
sposobem gdérnym (najczesciej po
wycofaniu niepetnym). Obrona sposobem
gérnym powinna nastepowaé poprzez
prace RR do gory lub z lekkg amortyzacja
do siebie.

Przed samg obrong sposobem gérnym

gory .

¢ Nastepuje zatrzymanie jak najszybciej
po obrocie. Pozycja rozkroczno-
wykroczna tzw. otwarta- umozliwiajgca
start do obrony w réznych kierunkach,
stopy s3 ustawione szerzej niz
szerokos$¢ bioder. NN lekko ugiete w
kolanach, ciezar ciata przeniesiony

do przodu. Tutéw pochylony lekko do
przodu i skierowany do wewnatrz
boiska.

RR na wysokosci klatki piersiowej, lekko
z boku ciafa, z dtorimi napietymi,
skierowanymi

do goéry i wewnetrzng czescia
ustawione w kierunku do przodu. Palce
napiete i szeroko

rozstawione, wzrok skierowany na
zawodnika atakujacego i pitke.

Faza Il — dziatanie na pitke

¢ W zaleznosci od rodzaju
wykonanego ataku pitke bronimy
sposobem dolnym oburacz lub
jednoracz (czesciej po wycofaniu
petnym) lub sposobem gérnym
(najczesciej po wycofaniu niepetnym).
Obrona sposobem gérnym powinna
nastepowacd poprzez prace RR do goéry
lub z lekkg amortyzacja do siebie.
Przed samg obrong sposobem gérnym




oburgcz dtonie zblizamy do siebie i
unosimy troche wyzej. Staramy sie bronic
pitke w miare mozliwosci do wewnatrz
boiska w okolice 3m od siatki.

eUnikamy pracy RR tylko do przodu
podczas obrony.

oburacz dtonie zblizamy do siebie i
unosimy troche wyzej. Staramy sie bronic
pitke w miare mozliwosci do wewnatrz
boiska w okolice 3m od siatki.

e Unikamy pracy RR tylko do przodu
podczas obrony.

oburgcz dtonie zblizamy do siebie i
unosimy troche wyzej. Staramy sie bronic
pitke w miare mozliwosci do wewnatrz
boiska w okolice 3m od siatki.

e Unikamy pracy RR tylko do przodu
podczas obrony.

oburgcz dtonie zblizamy do siebie i
unosimy troche wyzej. Staramy sie
bronié¢ pitke w miare mozliwosci do
wewnatrz boiska w okolice 3m od
siatki.
e Unikamy pracy RR tylko do przodu
podczas obrony.

Problemy indywidualne w obszarze techniczno—taktycznym: Przy zagrywce wtasnej

Zagrywka

Problemy zagrywajacego z:

e wykonaniem zagrywki skutecznej pod wzgledem taktycznym (zagrywka trudna pod wzgledem predkosci, trajektorii, celnosci).

Blok

Problemy blokujgcego z:

dojsciem do miejsca wyskoku w deficycie czasu,

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

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

¢ ruchem ramion do srodka boiska,

® przemieszczaniem blokujgcego wzdtuz siatki.

tempie wyskoku blokujgcego




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 $rodka boiska),

* niezalezng pracg ramion i przedramion (przyjecie J),

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

e odbiciem mocnej pitki dfonmi w strefie otwarte;j.

Wystawa

Problemy wystawiajgcego z:

* oceng sytuacji w obronie do zajecia wtasciwej pozycji do wystawienia,
® oceng miejsca i orientacji na boisku przed wystawa.

e wystawa sytuacyjna,

e wyborem odpowiedniej techniki wystawy w celu utatwienia ataku bronigcemu.
Atak

Problemy atakujgcego z:

e 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.

Problemy indywidualne w obszarze techniczno—taktycznym: przy zagrywce przeciwnika

Przyjecie

Problemy przyjmujacego 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” kagtéw odbicia oraz utozenia rak,
» dojsciem do ,,skrotow” (pitek spadajacych blizej siatki),

* amortyzacjg przyjecia mocnej zagrywki.

Rozegranie

Problemy rozgrywajacego/wystawiajgcego z:

¢ wycigganiem wnioskdw na podstawie obserwacji wtasnego zespotu i zespotu przeciwnika,

¢ konsekwencjg w wystawieniu,

¢ identyfikacjg zawodnika blokujacego,

e wystawieniem w wysokim punkcie z prostych ramion,

* uzyskaniem wtasciwej trajektorii lotu dla okreslonego rodzaju wystawienia,

e stalym porozumieniem z partnerem w kierunku najwiekszej efektywnosci gry,



¢ absorbowaniem przeciwnika swojg osobg poprzez niespodziewany atak,

e wystawieniem w sposdb niesygnalizowany.

Atak

Atakujacy ma problemy z:

* oceng momentu wyskoku przy pitce szybkiej do skrzydta,

® oceng miejsca i tempa wyskoku w | tempo przy wystawie pitki przesunietej,

¢ wykorzystaniem réznych form ataku.

Zatozenia do planu przygotowania sprawnosciowego:

Realizacja zadan techniczno—taktycznych w grze wymaga od zawodnikéw wysokiego poziomu cech sprawnosci fizycznej: skocznosci, sity,
szybkosci, zwinnosci i koordynacji. Bez wyposazenia zawodnikow 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 zawodnikéw, bez duzych obcigzen, zwtaszcza
sitowych. Obcigzenia treningowe moga by¢ zblizone do treningu dorostych. W konstruowaniu planu przygotowania sprawnosciowego nalezy
uwzglednic:

e kontrole wysokosci ciata i masy ciata (BMI) — zalecenia zywieniowe.
e kontrole procesu dojrzewania.

Przygotowanie sprawnosciowe do podjecia i kontynuowania treningu specjalistycznego. Zawodnicy powinni by¢ zdolni do kontynuowania
dtugotrwatego treningu technicznego i taktycznego, w tym celu wiekszy akcent nalezy potozy¢ na wytrzymatos¢, site i moc (dodatkowe zajecia:
ptywanie, biegi w terenie, gra w pitke nozng, koszykdwke). Przygotowanie sprawnosciowe dostosowane do wymogéw wynikajgcych z dziatan w
grze. Zawodnicy powinni by¢ zdolni do znoszenia obcigzen w trakcie gry, osiggna¢ wtasciwg wytrzymatosé specjalng.



Nalezy stosowaé odpowiednig ilos¢ matych gier i gier uproszczonych — bez przestojéw, w stosownym tempie i w ciggtym ruchu. Formy
organizacyjne tych gier nie powinny zbyt czesto sie powtarzac. Btedy w treningu sprawnosciowym: ograniczenie gibko$ci, matfa elastycznos¢
miesni, nieumiejetno$¢ amortyzacji podczas lgdowania, niedostateczna wydolno$é, niska szybkosé, staba praca nég Trening sprawnosci
fizycznej powinien by¢ skierowany na wszechstronny rozwdj wszystkich zdolnosci motorycznych, jednak wiodgca cechg w przygotowaniu
sprawnosciowym w siatkdwce jest moc miesniowa.

Najwiecej kontrowersji w przygotowaniu sprawnosciowym mtodych zawodnikdw wywotuje trening sity miesniowej. Formy takiego treningu
niestusznie sg kojarzone z negatywnym wptywem na rozwdj mtodego organizmu. Odpowiednio zaplanowany trening sity miesniowej z
wykorzystaniem obcigzen zewnetrznych (m.in. gum, pitek lekarskich, hantli, réznych przyboréw i przyrzaddéw) jest bezpieczng forma
ksztattowania tej cechy motorycznej rowniez wsréd mtodziezy. Wybdr poprawnej formy treningowej dla mtodych zawodnikéw wymaga
poznania charakterystyki morfologicznej organizmu oraz zmian, jakie zachodzg zwtaszcza w okresie dojrzewania. Nalezy nie tylko precyzyjnie
ustali¢ bodziec treningowy, ale i to, w ktérym etapie rozwoju jest on najbardziej efektywny, a przede wszystkim bezpieczny. Dbajgc o
bezpieczenstwo treningu, nalezy zwracac szczegdlng uwage na doktadno$é¢ wykonania ¢wiczen, poprawng technike, unikajac jakichkolwiek
sytuacji moggcych negatywnie wptyna¢ na stan zdrowia mtodego organizmu.

Trening juniora mtodszego i juniora wymaga juz wprowadzenia indywidualizacji nie tylko w zakresie stosowanego obcigzenia zewnetrznego,
ale objetosci i intensywnosci poszczegdlnych jednostek treningowych. Indywidualizacja jest tu trudniejsza, poniewaz zmiany, jakie zachodzg w
rozwijajgcym sie organizmie sg bardzo dynamiczne. Niezbedne jest zatem dokfadne 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 bra¢ pod uwage nie tylko wiek kalendarzowy, ale takie wiek biologiczny i pte¢ — dziewczeta dojrzewajg wczesniej niz
chtopcy. Granice wiekowe nie sg zatem az tak istotne, by mogty ograniczaé trening sity miesniowe;j.

Celem treningu sity miesniowej u mtodych zawodnikéw nie powinien by¢ jedynie jej wzrost, ale przede wszystkim poprawne i bezpieczne
wykonywanie ¢wiczen oraz dazenie do réwnomiernego rozwoju miesni. Ocena stopnia dojrzatosci u mtodych ludzi powinna byé wykorzystana
zarébwno do oszacowania predyspozycji somatycznych, jak i sprawnosciowych oraz poziomu zdolnosci koordynacyjnych, ale takze do
efektywnego planowania treningu — przede wszystkim do bezpiecznego treningu.



kl. I-11 SPP (junior mtodszy)

kl. -1V SPP (junior)

Kompleksowe przygotowanie sprawnosciowe

Trening w grupie junioréw miodszych powinien by¢ kontynuacjg 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 juniora
mtodszego nie powinno przekracza¢ wartosci 30-40% CM, czyli ciezaru, z
ktéorym c¢wiczagcy 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 ¢wiczgcych).

Dobierajac zestaw ¢wiczen dla mtodych zawodnikéw nalezy unika¢ pionowego
obcigzania kregostupa, szczegdlnie wzmacnia¢ miesnie posturalne tutowia.

Nieodtagcznym oddziatywaniem w tym etapie szkolenia jest dalsze rozwijanie
sprawnosci fizycznej zawodnikéw, poszerzajgc zaséb juz znanych i poprawnie
wykonywanych ¢éwiczen o nowe, uwzgledniajac biologiczne zmiany w zakresie
rozwoju fizycznego.

Stosujac trening sity miesniowej w tej grupie wiekowej nalezy przestrzegac
nastepujacych zasad:

e wybiera¢ proste c¢wiczenia, ktére nie wymagajg wysokiego poziomu

koordynacji ruchowej oraz utrzymania réwnowagi,

e stosowac niskie obcigzenie zewnetrzne w poszczegdlnych éwiczeniach (30—

Specjalne przygotowanie sprawnosciowe

Zakonczenie okresu dojrzewania — choc i tu jeszcze nie wszyscy 0siggajg
ten sam poziom rozwoju (indywidualne i zréznicowane tempo rozwoju)
— jest dobrym momentem do rozpoczecia treningdw skierowanych na
wzrost sity oraz masy miesniowe;j.

W przypadku, gdy przed okresem dojrzewania prowadzony byt
odpowiedni trening sity mie$niowej nastawiony na nauke poprawnej
techniki oraz na zaznajomienie z szerokim wachlarzem ¢éwiczen sitowych,
mozna bezpiecznie wprowadzi¢ treningi z obcigzeniem zewnetrznym o
przy

poprawnym technicznym wykonaniu ¢wiczen, ryzyko doznania urazu

wartosci 50-80% CM. Przy takim obcigzeniu zewnetrznym i

wystepuje rzadko nawet w przypadku, gdy stosuje sie trening do granicy
wyczerpania miesniowego w poszczegdlnych seriach.

Obcigzenie zewnetrzne o wartosci 80% CM nalezy wprowadzaé jedynie w
¢wiczeniach, w ktérych nie nastepuje pionowe obcigzenie kregostupa.
Liczba treningowych ~w  mikrocyklu

jednostek Zwigzanym  z

ksztattowaniem sity miesniowej zazwyczaj wynosi 2 do 4.

Dla
doswiadczenia w zakresie ¢éwiczen sitowych, trening powinien by¢

zawodnikdw w kategorii juniora, ktdrzy nie majg zadnego
nastawiony zaréwno na nauke poprawnego technicznie wykonania

¢wiczen sitowych, jak i na wzrost wartosci sity miesniowej.

Planujac jednostke treningowag nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na
wyksztatcenie odpowiednich nawykdéw czuciowo-ruchowych, zwtaszcza
w ¢wiczeniach angazujgcych wiele grup miesniowych jednoczesnie,




40% CM), wykonywanych na wolnych ciezarach. Pozostata cze$¢ treningu powinna
) L L ) , ) wptywac na proces adaptacji miesniowej poprzez zastosowanie ¢wiczen
¢ liczba wykonywanych powtérzen w serii nie moze powodowac skrajnego ) ) ) L. . )

D na trenazerach oporowych, w ktérych nie wystepuje niebezpieczeristwo
wyczerpania miesni, o . o o
wynikajgce z nieodpowiedniej techniki.
e w ramach jednostki treningowej nie nalezy przekracza¢ catkowitej liczby 100

powtdrzen na okreslong grupe miesniowa,
¢ tempo wykonywania powtdrzenia powinno by¢ wolne,

e przerwy wypoczynkowe pomiedzy seriami powinny wynosi¢ od 60 do 180
sekund,

e stosowac od 6 do 12 ¢wiczen ksztattujgcych wszystkie grupy miesniowe.

Zestaw podstawowych ¢wiczen
Ponizszy link zawiera zestaw podstawowych ¢wiczen z siatkdwki plazowej zaproponowanych na stronie Swiatowej Federacji Pitki Siatkowej
FIVB:

Wersja ksigzkowa:

http://www.fivb.org/en/development/Document/FIVB Beachvolley Drill-Book final.pdf

filmy szkoleniowe:

http://www.fivb.org/EN/Development/BVB Drill book videos Menu.asp



http://www.fivb.org/en/development/Document/FIVB_Beachvolley_Drill-Book_final.pdf
http://www.fivb.org/EN/Development/BVB_Drill_book_videos_Menu.asp

Kwalifikacja do dyscypliny

a. Skauting

Organizacja skautingu
1. Nauczyciel petni funkcje organizacyjng i nadzorujgca nad przebiegiem skautingu
Objecie skautingiem mozliwie szerokiego obszaru
Systematyczne poszukiwanie nowych talentéw
Popularyzowanie siatkéwki plazowej gtéwnie w matych srodowiskach poprzez lekcje pokazowe i kursokonferencije
Pozyskiwanie nauczycieli do wspotpracy
Poszukiwanie innych mozliwosci dotarcia do szkoét
Dostarczanie materiatéw szkoleniowych do zainteresowanych szkét

© No vk wnN

Stworzenie systemu rozgrywek dla odpowiedniej kategorii szkét

b. Nabory

Czesto zdarza sie, ze jednostki, ktore z roznych wzgledow nie zostang w danym momencie zakwalifikowane do szkolenia, tracq te szanse
bezpowrotnie.

Rodzaje naboréow

1. Nabodr podstawowy — powinien przebiega¢ na zasadach dotychczas przyjetych w danej dyscyplinie sportu.

2. Naboér uzupetniajgcy — powinien nastgpi¢ na poczatku etapu szkolenia podstawowego. Powinno sie tu kwalifikowac¢ jednostki, ktore
cechuje wolne tempo rozwoju osobniczego. Oczywiscie osoby te bedg realizowaé inne cele treningowe niz zawodnicy, ktérzy rozpoczeli
trening wczesnie;.

3. Nabodr uzupetniajacy Il — w drugiej czesci etapu szkolenia podstawowego, dotyczy osbb, ktdre, na przyktad, zmieniajg dyscypline sportu
lub dopiero teraz ujawnity swoje wysokie mozliwosci sportowe.

4. Nabor na podstawie wynikow sportowych— moze nastgpi¢ nawet na koncu etapu szkolenia podstawowego lub na poczatku etapu
specjalistycznego. Powinna istnie¢ mozliwos¢ kwalifikacji nielicznych jednostek, ktére dotad nie trenowaty.



Kryteria naboréw
Nabor powinien stac sie procesem, czyli powinien by¢ mozliwy na kazdym etapie

Bardzo dobry stan zdrowia

Tempo rozwoju fizycznego (wiek biologiczny), budowy ciata (w tym parametry docelowe)

Dobre wyniki w nauce, predyspozycje psychiczne

Uzdolnienia ruchowe, czyli szybkos$¢ i trwato$¢ opanowywania ruchéw oraz tworzenia nowych ruchéw
Zaliczenie podstawowego testu sprawnosciowego, prezentacja zawodnika z pitkg

o vk wnNPeE

Duze checi i ,co$ extra”

Zainteresowanie szkotq — ,,dni otwarte”

1. Prezentacja szkoty poprzez spotkania z uczniami uzdolnionymi rozdawanie ulotek propagujacych szkote, podkreslajgce gtdwnie, 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 prowadzgcych zajecia w ramach programu S.0.S.

3. Cykliczne turnieje otwarte dla mtodziezy z danego srodowiska - system rozgrywek i dobér zespotéw dowolny

4. tworzenie szkétek siatkarskich na poziomie klas 1-3 szkoty podstawowej, ktére majgca celu stanowié baze do powstanie silnych grup
systematycznie trenujacych pitke siatkowg na poziomie szkoty podstawowej, ktére bedg mogty byé atrakcyjne i stanowity magnes do
przyciggania mtodziezy, w tym do siatkdwki plazowej.



Nabory uzupetniajgce

Zbyt wczesne zamykanie drogi do uprawiania sportu jest najczesciej spowodowane kultywowaniem nieaktualnych juz teorii o tzw. ,, wczesnej
specjalizacji”

1. Nabdr nie jest czynnoscig jednorazowg, czesto zdarza sie, ze jednostki, ktére z réznych wzgledéw nie zostang w danym momencie
zakwalifikowane do szkolenia, traca te szanse bezpowrotnie.
Kryterium naboru nie moze by¢ tylko aktualny stan zawodnika: budowa ciata, umiejetnosci i sprawnos$¢ motoryczna
Kryteria uznania ucznia za talent - inne na kazdym etapie.

Kwalifikowanie do sportu
Poddanie ucznia wieloletniej probie c¢wiczen 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?

2. selekcja rozwojowa: pojawiajgce sie wady rozwojowe, tracona motywacja, pogorszenie nauki, zdefiniowane cechy psychofizyczne nie
rokujgce nadziei na przysztosc

3. selekcja kierowana: zatrzymanie rozwoju osobniczego na poziomie nie rokujgcym sukcesdw w danej dyscyplinie sportu, zatrzymanie
wynikéw sportowych na niskim poziomie, ujawnienie talentu do innej dyscypliny sportu (z jednoczesng propozycja jej uprawiania).
Ocena czynionych postepdéw gtéwnie w obrebie cech istotnych dla dalszej gry w pitke siatkowa

4. 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 mozliwos¢ rozwiniecia talentow sportowych bez wzgledu na czas ich
zidentyfikowania
Utrzymanie zainteresowania siatkdwka w rozwoju intelektualnym ucznia

3. Wieloletni rozwdéj talentéw oparty na poszukiwaniu i rozwoju mocnych stron ¢wiczgcego (nie gubienie talentéw).



MP Junioréw mtodszych
15-17 lat

MP Juniorow
17 — 19 lat

Nabér uzupetniajgcy
Kwalifikacja wtasciwa

Kwalifikacja specjalistyczna

Predyspozycje sprawnosciowe
Predyspozycje anatomiczne
Predyspozycje funkcjonalne

Szybkosg,
sifa,
wytrzymatosé

Dyspozycje psychiczne
Dyspozycje taktyczne
Sprawnos¢ techniczna

Predyspozycje zwigzane ze specyficznymi wymogami treningu

Trener klubowy
Trener kadry
Specjalisci

Tren klubowy
Trener kadry
Specjalisci
Laboratoria




Opis testow

Testy wykonywane sg 3 razy w roku a ich wyniki s3 poréwnywane i stanowig podstawe do planowania dalszej pracy w zakresie motoryki

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Warunki przeprowadzenia proby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na réwnym i suchym podtozu

Sprzet: miara/tasma z podziatkg ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na scianie, koszu.

Sposob wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje rozbieg zakonczony pdétprzysiadem z zamachem ramion i
skacze w goére z odbicia obundz z jednoczesnym wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia tasmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych
skokéw ustala sie najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa skoki prébne.

RZUT PItKA LEKARSKA (2 kg) OBURACZ W PRZOD ZNAD GEOWY STOJAC

Warunki przeprowadzenia préoby: rzutnia sktada sie z linii wyrzutu oraz pola rzutdw. Probe mozna wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na
réwnym i suchym podtozu

Sprzet: miara/tasma z przytwierdzona/przyklejona do podtoza/parkietu; pitki lekarskie 2 kg.

Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkim rozkroku, przodem do kierunku wykonania rzutu. Rzut wykonywany jest pitka trzymang oburacz znad gtowy.
Sposdb pomiaru odlegtosci podobny jak w rzucie piteczkg palantowg. Doktadnosé pomiaru-10 cm. Wynik: z trzech wykonanych rzutéw ustala sie najdtuzszy w
cm. Uwaga: nalezy zachowac srodki ostroznosci, tak, aby pitka nie uderzyta zadnej osoby.

Ocena zwinnosci: T- TEST

Warunki przeprowadzenia préby: Prébe mozna wykonywaé w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na rdwnym i suchym podfozu
Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczatek pomiaru czasu.
Sposoéb wykonania: ustawienie pachotkdw w ksztatcie litery ,T”



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 Bi C oraz B i D to 5 m.); po dotknieciu rekg wybranego pachotka( np. C) zawodnik
przemieszcza sie dalej krokiem obronnym do przeciwlegto pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastepnym punktem jest D) i po dotknieciu rekg 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 zakorczeniu biegu wynik
ze stopera nalezy zapisa¢. Doktadnos$¢ pomiaru 0, 05 sek.



Do klasy I - IV klasy Szkoty Ponadpodstawowej

Zasieg w wyskoku z

Punkty Wzrost rozbiegu Rzut p. lek. 2 kg T - test
[cm] [cm] [m] [s]

1 161,0 242 5,00 13,45
2 162,5 245 53 13,30
3 164,0 248 5,6 13,15
4 165,5 251 5,9 13,00
5 167,0 254 6,2 12,85
6 168,5 257 6,5 12,70
7 170,0 260 6,8 12,55
8 171,5 263 7,1 12,40
9 173,0 266 7,4 12,25
10 174,5 269 7,7 12,10
11 176,0 272 8,0 11,95
12 177,5 275 8,3 11,80
13 179,0 278 8,6 11,65
14 180,5 281 8,9 11,50
15 182,0 284 9,2 11,35




16 183,5 287 9,5 11,20
17 185,0 290 9,8 11,05
18 186,5 293 10,1 10,90
19 188,0 296 10,4 10,75
20 189,5 299 10,7 10,60
21 191,0 302 11,0 10,45
22 192,5 305 11,3 10,30
23 194,0 308 11,6 10,15
24 195,5 311 11,9 10,00
25 197,0 314 12,2 9,85

ITD.




