Zatozenia techniczno-taktyczne w
pitce siatkowej - Trener Robert
Malek

Ta prezentacja ma na celu przedstawienie | uswiadomienie
podstawowych kwestii zwigzanych z grg w pitke siatkowa:

> Przekazanie odpowiednich zachowan

> Pokazanie prawidtowych rozwigzan

> Ma pomoc w pokazaniu najczestszych btedow oraz pomoéc w ich
wyeliminowaniu

> NakresliC taktyke gry stosowang przez trenera

> Pom6c w uksztattowaniu odpowiedniego myslenia tak aby
wyciggnac z zawodnika bardziej skuteczng gre




Co to jest siatkowka”?

Siatkowka przede wszystkim jest grg btedow! Jesli popetnisz mniej btedow (stracisz
mniej punktow) od druzyny po drugiej stronie siatki to zejdziesz jako zwyciezca z
boiska!

Siatkdwka to sport DRUZYNOWY, w ktérym bez wyréwnanego poziomu catego
zespotu nie da sie osiggnac¢ sukcesu!

Pitka siatkowa to jeden z trudniejszych sportow wymagajgca sprawnosci zarowno
TECHNICZNEJ jak i FIZYCZNEJ oraz TAKTYKI GRY!

Siatkowka to gra, w ktorej wystepuje DEFICYT CZASU czyli bardzo czesto do
wykonania odpowiedniej reakcji czy zadania mamy po prostu zbyt mato czasul!




Co to jest siatkowka”?

Podstawg pitki siatkowej jest szeroko pojmowany RUCH!

Kazdy element wykonywany na boisku wigze sie z wykonaniem pewnego RUCHU
ciata. Im lepiej zrozumiemy specyfike kazdego wykonywanego RUCHU, nauczymy
sie AUTOMATYZMOW z nim zwigzanych oraz przede wszystkim
ZOPTYMALIZUJEMY dany ruch aby w jak najlepszy sposéb go wykonaé tym nasza
gra bedzie lepsza czyli doktadniejsza, mocniejsza co w konsekwencji bedziemy
mniej popetniac bteddw i bardziej zmuszac do btedu przeciwnika!

Ruch to sposo6b uktadania i poruszania ciata na boisku (praca reki w ataku, krok
dostawny, skrzyzny, ruch catego ciata przy wystawie, czy utozenie przy odbiciu

Ruch to przyjecie prawidtowej postawy ciata

=

Ruch to nabieg, naskok, rotacja ciata prz iCI ei(?zenie mocy
oprzez dynamike, prace rak, ne




Jak w nig grac aby wygrac?

SIATKOWKA TO GRA BLEDOW -- dlatego tak bardzo istotne jest aby wszystko co
wykonujemy na boisku robi¢ z duzg DOKEADNOSCIA, POWTARZALNOSCIA,
REGULARNOSCIA | SYSTEMATYCZNOSCIA!

Zawodnicy powinni by¢ skoncentrowani aby kazdy element siatkarskiego
rzemiosta wykonac z jak najwiekszg starannoscig i doktadnoscig!

Kazde zagranie po swojej stronie powinno by¢ wykonane tak aby utatwi¢ kolejne
odbicie zawodnikowi z druzyny.

Po niedoktadnym zagraniu — kolejna odbijajgca osoba powinna sprébowac
naprawiC zagranie poprzednika i wykonacC zadanie w miare mozliwosci po prostu
lepiej.

Atakujgc czyli przebijajgc pitkg na drugg strone siatki powinnismy natomiast
wykona¢ MOZLIWIE z jak najwigkszym UTRUDNIENIEM obrony druzynie
przeciwnej. KIWKA MOZE BYC LEPSZYM WYBOREM NIZ ZBICIE PILKI!!!,

MOZLIWIE czyli bez popetnienia b




Jak w nig grac aby wygrac - cd?

Powtarzalnos¢ — kazda udana akcja niezaleznie od jakosci to zawsze tylko jeden
pkt! - Bez powtarzalnosci nie bedzie zwyciestw!

Doktadnos¢ i spokdj — chcgc graCc ofensywnie nie mozemy pozwoli¢ aby
brakowato automatyzmoéw a o to zdecydowanie tatwiej gdy zmniejszymy deficyt
czasu!

SILA — to kluczowy czynnik! Na kazdym etapie predkosc lecgcej pitki bedzie miata
najwiekszy wptyw na utrudnienie przeciwnikowi gry (wyjatki to tor lotu pitki —
zagrywka i réznorodnosc¢ gry)

Sita potaczona =z regularnoscig oraz nauka automatyzméw RUCHOW i
przygotowaniem mentalnym bedzie kluczowa w zwyciezaniu!




Co jest istotne aby osiggnac
sukces?

Na sukces sktada sie bardzo wiele czynnikow (ciekawe czy jestes w stanie je
wymieni¢) — a moze nawet znasz jeszcze jakies na ktore ja nie zwrocitem uwagi?

PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE — Nawet zawodnik obdarzony idealng technikg bez
odpowiedniej sprawnosci fizycznej nie osiggnie zbyt wysokiego poziomu!

WARUNKI FIZYCZNE - to jedyne na co nie mamy wptywu natomiast mozemy w
znacznym stopniu wypracowac i zatuszowac i poprawi¢ parametry sprawnosci fizycznej!
UMIEJETNOSCI TECHNICZNE — CZYLI PRAWIDEOWE WYKONYWANIE
WSZYSTKICH CZYNNOSCI ZWIAZANYCH Z GRA W PILKE SIATKOWA!

DIETA | REGENERACJA — (Odpoczynek, nawodnienie, sen i zbilansowane positki)
PRZYGOTOWANIE MENTALNE - Jeden z najwazniejszych aspektow do osiggniecia
sukcesu — tylko odpowiednia SWIADOMOSC, PEWNOSC SIEBIE, CHEC BYCIA
LEPSZYM, ZAANGAZOWANIE i MENTALNOSC ZWYCIEZCY - czyli odpowiednie
myslenie pozwoli ISC do przodu i stawac sie coraz lepszym!




Co jest istotne aby osiggnac
sukces? - cigg dalszy

KONCENTRACJA - skupienie

SYSTEMATYCZNOSC TRENINGU - stare chinskie przystowie méwi ,SUKCES TO 1%
TALENTU | 99% CIEZKIEJ PRACY"!!!

TRZYMANIE SIE TAKTYKI | ZALOZEN ZESPOtU

TRENING UZUPELNIAJACY- praca wykonana poza treningami — eliminowanie
dysproporcji treningowych

ROZGRZEWKA - dobra rozgrzewka pomaga unikng¢ kontuzji oraz przygotowuje
organizm do wysokich obcigzen i wyzwan zwigzanych z treningiem czy meczem!
STRECHING - (10-15 min) — réowniez pomaga zapobiegac urazom i pozwala na lepszg i
szybszg regeneracje!

ZROZUMIENIE GRY — SWIADOMOSC DZIEKI, KTOREJ ZROZUMIEMY SPOSOB
WYKONANIA RUCHOW SIATKARSKICH, PORUSZANIA SIE PO BOISKU ORAZ
TAKTYKE GRY- (ZROZUMIENIE SIATKOWKI POD KATEM TRENERA)




MENTALNOSC ZWYCIEZCY |
ZAANGAZOWANIE
EMOCJONALNE W SPORCIE !






JESLI GLOWA BEDZIE
ZAANGAZOWANA TO NOGI BEDA
ZAANGAZOWANE!

TO JEST SEDNO SPORTU! BYCIA CZLONKIEM ZESPOLU | KWESTIA
ROZPOCZECIA ROZWOJU SPORTOWEGO!

TAK NAPRAWDE TO OD ZAANGAZOWANIA GLOWY czyli tego slajdu w
zasadzie zaczyna sie ta prezentacja a z drugiej strony na tym moglibysmy
tez skonczyc!!

BO JESLI GLOWA BEDZIE ZAANGAZOWANA TO NOGI SAME BEDA
PRACOWAC!




Co Jest potrzebne?

Bardzo istotne czynniki, ktore sg potrzebne do osiggniecia sukcesu:

>

>

>

GIBKOSC

SZYBKOSC

SKOCZNOSC

ZWINNOSC

DYNAMIKA

SILA

PRAWIDLOWA POSTAWA PODCZAS WYKONYWANIA RUCHOW
ODPOWIEDNIE PORUSZANIE SIE

PRAWIDLOWA TECHNIKA WYKO



Siatkowka — POZIOM WYZEJ

JESTEM PRZEKONANY, ZE STAC WAS NA WIECEJ! STAC WAS NA WEJSCIE NA
POZIOM JAKI JESZCZE NIE GRALYSCIE! JESTEM PEWNY, ZE NA BOISKU
MOZECIE PODEJMOWAC PRAWIDEOWE DECYZJE | GRAC PRAWIE BEZBLEDNIE
NIE ODDAJAC PRZECIWNIKOWI PUNKTOW!

PAMIETAJCIE, ZE TO OD WAS ZALEZY CO ZROBICIE NA BOISKU Z PILKA | TO DO

WAS NALEZY ODPOWIEDNIA DECYZJA. TRZEBA WYBRAC NAJLEPSZA OPCJE W
DANEJ SYTUACJI!

TO OD WAS ZALEZY CZY PODCZAS TRENINGU BEDZIECIE TYLKO WYKONYWAC
CWICZENIA | TRENOWAC CZY POSTARACIE SIE ZMAKSYMALIZOWAC WASZE
POSTEPY POPRZEZ:

KSZTALTOWANIE PRAWIDLOWYCH RUCHOW
ROZMOWE Z ZESPOLEM E—



PEWNOSC SIEBIE | GRY

Podstawowg rzeczg, ktdra pozwoli nam mysle¢ o prawidtowej pewnosci siebie podczas
gry jest regularnos¢ treningu i powtarzalnos¢ meczowych sytuacji wykonywanych na
zajeciach.

Aby wygrywac potrzebujemy nie tylko bezbtednosci ale tez sity, Im wyzszy poziom gry
tym moc zbicia ataku lub zagrywki bedzie kluczowa. Oczywiscie im wieksza moc
uderzenia tym wieksze ryzyko popetnienia btedu. Dlatego tak wazne jest aby wyrobic
catos¢ pracy na treningu aby podczas meczu wykonywac to co regularnie potraficie
robi¢ bez presji meczowe,;.

Wieksze ryzyko — probowanie nowych rozwigzan czy zwiekszanie mocy — wykonujemy
podczas treningu. Na meczu pokazujemy to co mamy wytrenowane.

Jesli dobrze trenuje i potrafie wykonywac dany element podczas treningu to uda mi sie
tez to podczas meczu B’fedy obnlzaja naszg pe NOSC S i trzeba dbac aby caty
sparciem zespotu i

........



W siatkowce w kazdej sytuaciji jest
wiele opcji — klucz to wybrac wiascig

ZAWSZE JEST JAKAS OPCJA ABY NIE ODDAC PRZECIWNIKOWI PUNKTU!

TRZEBA WYBRAC TO CO POZWOLI WAM NIE ZEPSUC AKCJI A PRZECIWNIKOWI
MAKSYMALNIE UTRUDNI OBRONE — SZYBKA ANALIZA | ODPOWIEDNI WYBOR!

- Volleyball isn't even hard !! 25 22

Tag your setter @@




Na co zwracacC uwage

Przede wszystkim najwazniejszy jest sposob wykonania kazdego poszczegolnego
elementu siatkarskiego!

Zaczynajgc od postawy w przyjeciu czy obronie, odpowiednie utozenie rgk przy
odbiciu gorg czy dotem po nabieg, naskok, prace reki. W zasadzie kazdy ruch
powinien by¢ dobrze wykonany. Sposob przemieszczania sie od kroku dostawnego,
skrzyznego, doskoku czy kroku biegowego.

W bloku odpowiednie trzymanie rgk, w ataku odpowiedni moment wyjscia w gore
aby nie by¢ pod pitkg czy prawidtowy podrzut podczas wykonywania zagrywki!

Kwestia jest poznac jak prawidtowo wykonac kazdy element i dobrze wykonywac go
bez pitki i zastanowienia. Dopiero wtedy jestesmy wstanie zrobi¢ to dobrze podczas
gry kiedy mozg skupia sie na pitce

Do tego w bardzo dobry sposob moze pos’fuzyc lustro aby obserwowac SWOje ruchy
| zachowania i analiza wideo. Wystarczy nagrac siebie podc vy onywanla
czynnosci siatkarskiej i przeanalizowac cz



Podstawowe zachowania taktyczne
oraz prawidtiowe wykonanie
czynnosci siatkarskich

Ten temat omowimy na podstawie materiatow wideo!!!




Zatozenia taktyczne!

ZAGRYWKA'
BLOK'!

OBRONA'!

NIE ODDAWANIE PUNKTOW PRZECIWNIKOWI




ZAGRYWKA

To jeden z kluczowych elementow gry!

Dobrze wykonana zagrywka pozwoli nam odrzucic przeciwnika od siatki a by¢ moze
da¢ nam asa serwisowego!

Kazdy powinien wybracC swoj sposob wykonywania zagrywki, ktory pozwoli na
zachowanie regularnosci i powtarzalnosci na poziomie 8/10 w gore i bedzie
maksymalnie utrudniat przyjecie pitki!

Preferowana przeze mnie zagrywka to zagrywka flotem z wyskoku!

Dobra zagrywka moze lecie¢ do linii koncowej lub bocznej albo pomiedzy dwoch
przyjmujgcych zawodnikow. Im wiecej mocy t a. Zagrywka w
taktyce zespotu powinna byc¢ réznor ciwnika

n kto w meczu



BLOK

Pojedynczy lub podwaojny blok dobrze wykonany pozwoli na taktyczne tatwiejsze
ustawienie sie w obronie. Powinien brac¢ pod uwage kierunek ataku przeciwnika lub
zamkniecie danego kierunku atakujgcemu! Czyli zmusi zawodnika atakujgcego do
wyboru ataku po kierunku, ktory chcemy uzyskac i wg tego ustawi¢ obrone!

Dobrze ustawiony blok pomaga lepiej ustawicC sie w obronie oraz pozwoli na lepszg

asekuracje kiwek!

Podstawowe kierunki ustawienia bloku to blok zamykajgcy prostg lub atak po

skosie!

konujgc blok zwracamy u i, tor lotu




OBRONA

OBRONA - To jeden z najbardziej zespotowych elementow w siatkdwce. Do
prawidtowo ustawionej obrony potrzeba odpowiedniej postawy i ustawienia
wszystkich zawodnikow w polu.

Tylko w momencie kiedy wszyscy zawodnicy bedg trzymac sie zatozen taktycznych
a do tego utrzymamy przygotowanie i prawidtowg postawe ciata mozemy moéwic o

dobrej grze w obronie!

Gra w obronie jest kluczowym elementem. Dobra gra w obronie pozwoli na




PV I|-PVII

1. Trening jako podstawa tego co robie

2. Obecnosc¢ na treningu kluczem do pracy i atmosfery

3. Jakosc¢ PV Volley | — lata treningu, systematycznosc, talent, warunki fizyczne,

umiejetnosci, zréznicowanie poziomu oraz co kto juz osiggnat
4. Raciborz, OLSA, Il Liga
5. Lgczenie treningow

6. Zgranie i otwartoS¢ — nauka i jakosc treningu

/. Podejscie i zaangazowanie




Podsumowanie

Gramy tak aby utrzymac zagrywajgcg jak najdtuzej w polu serwisowym!
Odpowiednie tempo najscia do ataku oraz wybicie sie od pitki!
Granie na ciggtosc¢ gry zaczynajgc od zagrywki — blok — obrona — atak — asekuracja!

Emocjonalne zaangazowanie w trening i mecz! BOOOOOO

JESLI GLOWA BEDZ



