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Cwiczenia globalne

Przyktady gier uproszczonych doskonalgcych umiejetnosc¢ przewidywania gry. Mozliwe jest
regulowanie ilosci zawodnikdéw na boisku, wysokosci siatki, rodzaju stosowanych odbic.

Uwaga metodyczna. Dla mniej zaawansowanych wskazane jest wprowadzenie w grach
uproszczonych tzw. rzucanki zamiast odbi¢. Pozwoli to na szybsze przyswojenie
zasad gry przez ¢wiczacych.

Wymiary boiska dostosowane do wieku i umiejetnosci ¢wiczgcych (zgodnie z przepisami
minisiatkdwki). Wysokosc siatki ustala nauczyciel. llo§¢ zawodnikow w zespole dowolna. Gra
najedno odbicie (oburgcz gérnym lub oburgcz dolnym). Po kazdym odbiciu zmiana zawodnika
w swoim zespole. Na boisku moze przebywac tylko jeden zawodnik. WWprowadzenie pitki do
gry dowolnym sposobem lub dorzucenie przez trenera.

Wymiary boiska dostosowane do wieku i umiejetnosci ¢wiczgcych (zgodnie z przepisami
minisiatkdwki). Siatka na wysokosci 2,15 m (dziewczeta) lub 2,30 m (chtopcy).

Na boisku w czasie gry znajduje sie dwoch zawodnikow ustawionych w gtebi pola. Zmiany
¢wiczacych w trakcie gry.

" Q\QQ * Pitke z pola obrony mozna przebi¢ wszedzie, natomiast z pola
l N ataku tylko w pole obrony.
o \O * Gra na trzy lub dwa odbicia, do 25 punktow.

3 i\ e ®* Po kazdym przebiciu pitki zmiana w zespole wedtug zasady:
(:8)(\,}_’»; ’ po dograr_lig W miejsce przebijajqcego (wystawiaja_lcego) p.iike;,
o po przebiciu do grupy zagrywajgcych. Zagrywajacy wbiega

w wolne miejsce po dogrywajgcym pitke.
"\ ¢ Odbicia sposobem oburgcz gérnym lub dolnym, przebicie pitki
/ \. jednorgcz : a) z miejsca, b) w wyskoku.
@ ’," * Nauczyciel rzuca dodatkowg pitke z boku boiska na strone
.,./. zespotu, ktory wygrat akcje.

Wymiary boiska dostosowane do wieku i umiejetnosci ¢wiczgcych (zgodnie z przepisami
minisiatkdwki).

®* Na boisku dwéch zawodnikow, jeden ustawiony jest w polu obrony, drugi w polu ataku.
Zmiany ¢wiczgcych w trakcie gry.

* Siatka na wysokosci 2,15 m (dziewczeta) lub 2,30 m (chtopcy).

* Pitke z pola obrony mozna przebi¢ wszedzie, natomiast z pola ataku tylko w pole
obrony.

® Gra na trzy lub dwa odbicia, do 25 punktow.
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Q00 ﬁ\ ®* Po kazdym przebiciu pitki zmiana w zespole wedtug zasady:
N po dograniu do wystawiajgcego, po wystawie na pozycje

O\\ o= ‘ atakujgcego, po ataku do grupy zagrywajacych. Zagrywajacy
/ ./\/ wbiega w pole obrony w wolne miejsce.
" = * Odbicia sposobem oburgcz gérnym lub dolnym, przebicie pitki
I7) Orme jednorgcz: a) z miejsca, b) w wyskoku.
) ®* Nauczyciel rzuca dodatkowg pitke z boku boiska na strone
zespotu, ktory wygrat akcje.
o._
;o
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Wymiary boiska dostosowane do wieku i umiejetnosci ¢wiczgcych (zgodnie z przepisami
minisiatkowki).

* Na boisku trzech zawodnikéw, ustawionych w strefach I, VI, V
( na pozycjach wyjsciowych do obrony). Zmiany ¢wiczgcych
strefami w trakcie gry.

* Siatka na wysokosci 2,15 m (dziewczeta) lub 2,30 m
(chtopcy).

* Pitke z pola obrony mozna przebi¢ wszedzie, natomiast z pola

ataku tylko w pole obrony.

Zagrywka wykonywana zza linii koncowej boiska.

Przyjecie zagrywki obowigzkowo na swojg strone.

Pozostate akcje gra na dwa odbicia, do 25 punktow.

Po kazdym przebiciu pitki zmiana w zespole wedtug zasady:

po przebiciu pitki cata trojka schodzi z boiska i na jej miejsce

wbiega kolejna trojka.

* W Kkolejnych wariantach gra prowadzona na dwa odbicia,
na trzy odbicia, z okreSleniem czy atak wykonywany jest
Z miejsca, czy z wyskoku.

* Nauczyciel w trakcie rywalizacji petni obowigzki sedziego.

Ustawienie na boisku: dwoch zawodnikow w polu obrony do przyjecia w strefach V i VI,
jeden pod siatkg w strefie 1V, staty R w strefie Il. Pozostali ¢wiczacy za linig korncowa. Zmiany
zgodnie z przepisami.



* Boisko o wymiarach 4,5 m/9 m.

* Siatka na wysokosci 2,15 m (dziewczeta) lub 2,30 m
(chtopcy).

®* Gra na trzy lub dwa odbicia po przekatnych boiska, do 25
punktow.

® Zagrywka zza linii kohcowej (z prawej strony), po prostej.

* Odbicia sposobem oburgcz gérnym lub dolnym, przebicie
pitki jednorgcz z miejsca lub wyskoku.

* Blok pojedynczy R w strefie Il (nie za kazdym razem).

* W wariancie tego ¢wiczenia np. zagrywka z lewej strony zza
linii koncowej lub gra w ustawieniu na drugich potowach.

Ustawienie na boisku w czasie gry - dwdch zawodnikow w polu obrony, trzech pod siatkg
w tym staty R w strefie Ill. Zmiany rotacyjne zgodne przepisami.

* Boisko o wymiarach 9 m / 9 m lub zgodnie z przepisami
minisiatkdwki.

* Siatka na wysokosci 2,15 m (dziewczeta) lub 2,30 m
(chtopcy).

* Pitke z pola obrony mozna przebi¢ wszedzie, natomiast
z pola ataku tylko w pole obrony.

® Gra na trzy lub dwa odbicia, do 25 punktow.

* QOdbicia sposobem oburgcz gérnym lub dolnym. Przebicia
pitki z miejsca jednoragcz.

* Blok pojedynczy bez wyskoku.

®* Obrona w ustawieniu po tuku.

* W wariancie tego ¢éwiczenia (np. siatka podniesiona wyzej
niz wynika to z przepisow gry) kazdy z zawodnikow wystawia
sytuacyjnie do strefy Il i IV, atak w wyskoku.

Akcent na wyprowadzenie ataku po przyjeciu zagrywki. Trzech
zagrywajgcych zza linii koncowej, trzech blokujgcych przy
siatce. Po przeciwnej stronie ustawienie zespotu do przyjecia
w kolejnych ustawieniach. Cwiczacy po wykonaniu zagrywki
wbiega do obrony. Zespdt przyjmujgcy wyprowadza atak
zgodnie z zatozeniami taktycznymi w danym ustawieniu (dwa
sposoby w kazdym ustawieniu) z zadaniem zdobycia punktu.
Zespobt zagrywajgcy moze zdoby¢ punkt, gdy rywal popetni btad,
zablokuje pitke lub ztapie jg po obronie. Blokujgcy wspdtpracujg
z obroncy, zostawiajgc mu obszar do obrony. Gra szostkami
z punktami bonusowymi dla zagrywajgcego w zaleznosci od
zatozen.
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Akcent na atak - blok. Trener stojgcy na zewnatrz boiska przy linii
bocznej uderza pitke w kierunku jednego z zespotdw, przechodzgc
na jego strone. Zespot bronigecy zajmuje pozycje na boisku, jak
podczas ataku z danego skrzydta. Trener nakresla zadanie dla
zespotu atakujgcego bgdz bronigcego. Kazdy z zawodnikow w
danym zadaniu ma okreslong role. Trener powtarza uderzenie
(podrzut pitki) w kierunku danego zespotu do momentu
zrealizowania zadania. Gra 6 na 6 z punktami bonusowymi za
skonczenie ataku w pierwszej akcji lub dla zespotu bronigcego za
zablokowanie pitki. Prowadzgcy punktuje dodatkowo w zaleznosci
od celu jaki, chce osiggngc.





