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17.1 Wstep

Kazdy szkoleniowiec wie, ze w przeciwienstwie do
sprawdzianéw sprawnosci ogdlnej jest niezwykle trudno
stosowa¢ w praktyce racjonalne sprawdziany stopnia
opanowania elementow techniki gry w pitke siatkowa.
Powszechnie uwaza sie, ze najlepszym sprawdzianem
stopnia opanowania elementow techniki jest umiejetnos¢
zademonstrowania ich podczas gry. Uwazamy jednak,
ze przeprowadzanie sprawdzianow specjalistycznych w
nauczaniu poczatkowym z najmtodszymi w znacznym
stopniu podnosi skutecznos¢ szkolenia i uatrakcyjnia
monotonny dla dzieci proces nauczania. Proponowane
nizej sprawdziany winny by¢ przeprowadzone gtownie
w pierwszych dwdch latach nauczania (V-VI klasa
szkoty podstawowej). Niektore z nich po odpowiedniej
modyfikacji (utrudnieniu) mozna stosowa rowniez w
nastepnych latach szkolenia. Nalezy jednak bezwzglednie
przestrzegac zasady, ze jezeli sprawdzian jest zbyt tatwy do
wykonania przynajmniej dla potowy ¢wiczacych, to dalsze
jego stosowanie jest nieuzasadnione. Kolejng zasadg jest
to, ze kazdy z nizej wymienionych sprawdzianéw mozna
przeprowadzi¢ po 5-ciu 6-ciu zajeciach treningowych
poswieconych na nauczanie danego elementu techniki.
Wyniki wszystkich sprawdzianéw powinny by¢ przez
prowadzacego rzetelnie notowane i przechowywane.
Wowczas z biegiem czasu beda sie one stawac coraz
bardziej pomocne dla wyciagniecia réznych wnioskow
szkoleniowych. Notowanie swoich wynikéw sprawdzianéw
i gier matych, winni w swoich dzienniczkach zajec
prowadzi¢ wszyscy Cwiczacy. Ponizsze sprawdziany
opanowania umiejetnosci technicznych nalezy traktowac

jako pewng propozyce. Mozna je modyfikowac,
dostosowywac do aktualnych mozliwosci ¢wiczacych.
Wyniki sprawdzianow powinny wytworzy¢ u ¢wiczacych
odczucie dosc¢ szybkich postepdow, co pozwoli na wydobycie
wiekszego stopnia atrakcyjnosci w trudnym procesie
nauczania elementow techniki. Wykonanie sprawdzianéw
nie moze w zadnym stopniu wptyng¢ na wyksztatcenie
nieracjonalnego wykonania danego elementu techniki.

Laprezentowane kilka

poziomow

sprawdziany podzielono na

|. Ocena techniki wykonania danego elementu

Il. Poziom podstawowy -
wymienionych elementach

opanowanie pitki w

Ill. Poziom zaawansowany - utrzymanie pitki w grze w
sekwencjach oraz skutecznie wykonanie danej techniki w
sekwencjach technicznych

IV. Ocena skutecznosci gry w matych grach, w grze szkolnej
i wasciwej.

W prezentacji zestawu sprawdziandw w technice gry
przyjeto nastepujaca kolejnosc elementdw technicznych;

1. Przemieszczanie elementach

technicznych

sie w roznych

2. Zagrywka

3. Odbicie sposobem gdérnym - wystawienie pitki do
ataku

4. 0Odbicie sposobem dolnym - przyjecie zagrywki




5. Atak w rdznych formach

6. Obrona pitki w polu

7. Blok

. Ocena techniki wykonania danego elementu

Przyjeto zasade, ze w tym etapie nasz uczen powinien
opanowac idealnie technike nastepujacych elementéw
technicznych;

1. przemieszczanie sie w polu w lewg i prawg strone
2. zagrywke

3. odbicie pitki sposobem gérnym

4. odbicie pitki sposobem dolnym

5. atak w réznych formach oraz prawidtowe dojscie do
ataku z trzech krokdw.

6. przemieszczanie sie w polu gry z wykonaniem padu
lub rzutu

7. blok pojedynczy z miejsca i z dojscia bez pitki

Pomocnymi w ocenie techniki siatkarskiej bedzie zdjecie
- kinogram oraz 10 najwazniejszych opiséw fragmentéw
techniki gry. Na catos¢ oczywiscie sktada sie o wiele
wiecej elementéw, jednak przyjelismy zasade 10 po
to, aby tatwo mozna byto oceni¢ technike elementu
siatkarskiego. Wykonujac dane cwiczenia trener ocenia
poprawne wystepowanie fragmentu ruchu i jesli jest on
wykonywany poprawnie przyznaje 1 pkt. Po wykonaniu
testu podsumowujemy uzyskane punkty. Jesli uczen
uzyskat 10 pkt to oznacza, ze ma opanowang technike

danego elementu w 100 %. Jesli otrzymat 6 punktéw to
oznacza to iz ma opanowang technike w 60 % i wie nad
ktérymi elementami musi popracowac. Dzieki takiemu
sposobowi fatwo jest ocenic technike i w sposdb przejrzysty
przekaza¢ w jakim stopniu jest opanowana technika i na
ktore elementy trzeba zwrdci¢ uwage. Informacje te mogq
tez by¢ przydatne w planowaniu pracy dla trenera oraz w
treningu indywidualnym.

17.2 Przemieszczanie sie w roznych elementach
technicznych

W siatkdwce wygrywa sie glowa, a tylko gra sie rekami i
nogami”.

1. W postawach stopy wzgledem siebie powinny by¢
ustawione réwnolegle

2. Ramiona blisko tutowia, zgiete w stawach tokciowych
3. Wzrok skierowany przed siebie

4. Plynne przemieszczanie sie bez oznak braku
rownowagi

5. Praca ndg to przenoszenie ciezaru ciata z jednej na
druga noge

6. W kroku odstawano - dostawnym ruch jest posuwisty
7. Jeslito mozliwe utrzymuj sie w postawie stabilnej

8. Wyskok do ataku z miejsca rézni sie o kilka
centymetrow

9. Rdznica w wyskoku do bloku w lewa i prawg strone jest
blisko 0




10. Roznica w czasie przemieszczania si¢ w polu gry w
lewg i prawg strone jest bliski 0

Do oceny techniki przemieszczania sie zastosowano
ponizsze proby. Podstawa w ocenie sie jest czas
przemieszczania sie w lewa i prawg strone oraz czas
pokonania danego odcinka. W przypadku wyskoku do
ataku oceniamy réznice w wyskoku z miejsca i z dojscia.
Im ta réznica jest wieksza tym lepsza technika dojscia.
Podobnie w bloku - wyskok z miejsca i dojScia powinien
roznic sie o kilka centymetrow.

Dodatkowo wazna jest tez r6znica pomiedzy wyskokiem
w lewg i prawg strone. Idealnie jest, gdy ta réznica jest
zerowa.

Sprawdziany

1. Poruszanie si¢ w linii prostej w przdd i w tyt na boisku
do siatkowki w sekwengji 2x6mplus 2x9m oraz 4x6m
plus 4x9m (co daje dystans 30 i 60 metrow).

2. Przemieszczanie sie w przéd i w tyt krokiem
dostawnym. Przemieszczanie sie w lewa i prawa
strone.

3. Przemieszczanie sie na boisku do siatkéwki z padami
bocznym i rzutem siatkarskim.

4. Przemieszczanie sie do ataku z miejsca i po trzech
krokach oraz wyskok dosiezny do tablicy z podziatka.

5. Przemieszczanie sie do bloku w lewg i prawg strone i
blok przy Scianie.
17.3 Zagrywka

Sprawdzian:

Zagrywka dolna zza linii ataku przez siatke zawieszong
na wysokosci 2 m w materac ustawiony wzdtuz tak, aby
srodek materaca byt na linii ataku drugiego boiska. Kazdy
z ¢wiczacych wykonuje po 10 zagrywek. Jezeli trafi w
materac 6 razy otrzymuje ocene bdb. Jezeli trafi 4 razy
otrzymuje ocene db. Jezeli trafi w materac 2 razy otrzymuje
ocene dst.

17.3.1 Zagrywka tenisowa

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje szes¢
zagrywek okreslong technika. Za kazda poprawnie
wykonang prébe otrzymuje 2 pkt.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.

Niewtasciwa noga z przodu w momencie zagrywki -0,5
pkt.

Brak pracy nadgarstka -0,5 pkt.
Brak pracy stabszego ramienia -0,5 pkt.
Zagrywka btedna (w siatke lub autowa) -2 pkt.
Ocena:
Celujacy (6) 12 punktéw
Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktéw
Dobry (4) 8-9,5 punktow
Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktéw

Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktéw

Niezaliczony (1) 0 - 3,5 punktow




17.3.2 Zagrywka tenisowa w okreslong czesc boiska

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje okreslong
technikg trzy zagrywki po prostej i trzy po skosie. Boisko
podzielone na dwie strefy o szer. 4,5 m. Za kazda poprawnie
wykonang prébe otrzymuje 2 pkt.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.

Niewfasciwa noga z przodu w momencie zagrywki -0,5
pkt.

Brak pracy nadgarstka -0,5 pkt.
Brak pracy stabszego ramienia -0,5 pkt.

Zagrywka btedna (w siatke, autowa lub w zl3 strefe
boiska) -2 pkt

Ocena:

Celujacy (6) 12 punktow

Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktéw
Dobry (4) 8-9,5 punktow
Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktéw
Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktéw

Niezaliczony (1) 0- 3,5 punktow

17.3.3 Zagrywka szybujaca

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje szes¢
zagrywek okreslong technika. Za kazdg poprawnie

wykonang probe otrzymuije 2 pkt.
Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.

Niewtasciwa noga z przodu w momencie zagrywki -0,5
pkt.

Niewtasciwe utozenie dtoni-0,5 pkt.
Zbyt dtugi ruch ramienia -0,5 pkt.
Zagrywka btedna (w siatke lub autowa) -2 pkt.
Ocena:
Celujacy (6) 12 punktéw
Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktéw
Dobry (4) 8-9,5 punktow
Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktdw
Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktéw

Niezaliczony (1) 0 - 3,5 punktéw

17.3.4 Zagrywka szybujaca w okreslona czes¢ boiska

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje okreslong
technikq trzy zagrywki po prostej i trzy po skosie. Boisko
podzielone na dwie strefy o szer.4,5 m. Za kazd poprawnie
wykonang probe otrzymuije 2 pkt.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:

Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.




Niewfasciwa noga z przodu w momencie zagrywki -0,5
pkt.

Niewtasciwe utozenie dtoni-0,5 pkt.
Zbyt dhugi ruch ramienia -0,5 pkt.
Zagrywka btedna (w siatke lub autowa) -2 pkt.
Ocena:
Celujacy (6) 12 punktow
Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktéw
Dobry (4) 8-9,5 punktow
Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktow
Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktéw

Niezaliczony (1) 0 - 3,5 punktéw

17.4 Odbicie sposobem gornym - wystawienie
pitki do ataku

Sprawdzian:
Odbicia pitki siatkowej sposobem gornym

Uczen - zawodnik odbija pitke sposobem gdornym nad
gtowa. Ocenie podlega:

pozycja
praca NN przy odbiciu

ustawienie ramion

ustawienie dtoni
wysokosc odbicia

koordynacja

Za kazdy element oceniany moze otrzymac 2 pkt.

Btedy:

Niewtasciwe utozenie tutowia

Zbyt nisko utozone dtonie -odbicie z ,klatki piersiowe;”
lub z, gtowy”

Niesymetryczna praca ramion

Brak odbicia w pozycji stabilnej

Brak ugiecia koriczyn dolnych

Brak ugiecia w stawach tokciowych

Brak pracy ndg

Brak utozenie dtoni w,koszyczek

Odbicie nieprostopadte do linii tutowia
Zbyt dtugi kontakt z pitkg (pitka rzucana)
Niewtasciwe tempo dojscia do pitki

Zta koordynacja pracy rak i ng

Ocena:

Celujacy (6) 12 punktow

Bardzo dobry (5) 10 - 11 punktéw




Dobry (4) 8 - 9 punktéw
Dostateczny (3) 6 - 7 punktéw
Dopuszczajacy (2) 4 - 5 punktow

Niezaliczony (1) 0 - 3 punktéw

17.5 Odbicie sposobem dolnym - przyjecie
zagrywki

Sprawdzian:
Odbicia pitki siatkowej sposobem dolnym.

Uczen - zawodnik odbija pitke sposobem dolnym nad
gtowa. Ocenie podlega:

pozycja

praca NN przy odbiciu

poruszanie sie

ustawienie ramion

ustawienie dfoni

koordynacja
Za kazdy element oceniany moze otrzymac 2 pkt.
Btedy:

zbyt pézne dojscie do pitki

nieprawidtowe utozenie ramion

ugiecie w fokciach

nie przygotowanie do przyjecia pitki

za waskie ustawienie stop i brak wyraznie ugietych NN
w stawach kolanowych

brak umiejetnosci oceny lotu pitki i zajecia wiasciwego
miejsca do jej odbicia

brak aktywnej pracy RR podczas podania pitki lub jej
nadmiar

brak umiejetnosci przejscia do nastepnych dziatan
Ocena:
Celujacy (6) 12 punktow
Bardzo dobry (5) 10 - 11 punktéw
Dobry (4) 8 -9 punktéw
Dostateczny (3) 6 - 7 punktow
Dopuszczajacy (2) 4 - 5 punktow

Niezaliczony (1) 0 - 3 punktéw

17.6 Atak w réznych formach
Sprawdzian:

Uczen - zawodnik wykonuje 6 préb ataku. Za kazdy dobry
atak uczen otrzymuje 2 punkty. Ocenie podlega technika i
sita ataku:

wiasciwe dojscie do ataku

odpowiedni wyskok i praca tutowia




wiasciwa praca ramion

uderzenie na petnym zasiequ i z odpowiednig sitg
Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
niewtasciwe dojscie do ataku -2 pkt.
niewtasciwa praca RR -2 pkt.
podejscie pod pitke -2 pkt.
lot w dal zamiast w gdre -2 pk.
zfa ocena lotu pitki -2 pkt.
zta koordynacja i dynamika -2 pk.
atak w aut lub w siatke - 2 pkt.
Ocena:
Celujacy (6) 12 punktéw
Bardzo dobry (5) 10 - 11 punktéw
Dobry (4) 8 - 9 punktéw
Dostateczny (3) 6 - 7 punktéw
Dopuszczajacy (2) 4 - 5 punktéw

Niezaliczony (1) 0 - 3 punktow

17.7 Obrona

Sprawdzian:

chwyt pitki po wykonaniu siadu prostego

chwyt pitki po przewrocie na materacu

chwyt pitki po przetoczeniu sie wzdtuz osi podtuznej
ciata

chwyt pitki po uderzeniu pitki lub po rzucie o drabinki

wielokrotne odbicia pitki sposobem dolnym jednoracz
lewg i prawa przedramieniem

17.8 Blok

Sprawdzian:

Blok pitki na stojaco atakowanej przez trenera w
dtonie ucznia. Pitka winna by¢ zablokowana tak aby
wyfadowata w polu ataku

Wyskok do bloku do $ciany z zaznaczeniem dtoni na
Scianie.

Wyskok do Sciany po przemieszczeniu sie w lewo i
prawa strone z zaznaczeniem dtoni na $cianie

Blok nad siatkg dorzucanej pitki przez trenera

Blok nad siatka pitki dorzucanej przez trenera na srodku
siatki. Pitka po bloku powinna byc¢ skierowana raz w
lewq strone raz w prawg strone od miejsca wykonania
bloku ale zawsze do boiska.




Il. Poziom podstawowy - opanowanie pitki w
wymienionych elementach.

17.8 Zagrywka
Zagrywka w okreslong strefe boiska

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje szes¢
zagrywek w okreslong strefe boiska. Zagrywki powinny
by¢ wykonywane kolejno od strefy 1 do strefy 6. Za kazd
poprawnie wykonang prébe otrzymuje 2 pkt.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.

Niewtasciwa noga z przodu w momencie zagrywki -0,5
pkt.

Brak pracy nadgarstka -0,5 pkt.
Brak pracy stabszego ramienia -0,5 pk.

Zagrywka btedna (w siatke, autowa lub w zl3 strefe
boiska) -2 pkt

Ocena:

Celujacy (6) 12 punktow

Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktow
Dobry (4) 8 - 9,5 punktéw
Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktow
Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktow

Niezaliczony (1) 0 - 3,5 punktow

17.8.1 Zagrywka tenisowa z wyskoku

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje szes¢
zagrywek okreslong techniky. Za kazdy poprawnie
wykonang prébe otrzymuje 2 pkt.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.
Niewtasciwa dojscie do zagrywki -0,5 pkt
Brak pracy nadgarstka -0,5 pkt.

Brak pracy stabszego ramienia -0,5 pkt.
Zagrywka btedna (w siatke, autowa ) -2 pkt

Ocena:

Celujacy (6) 12 punktow

Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktéw

Dobry (4) 8- 9,5 punktéw

Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktow

Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktéw

Niezaliczony (1) 0 - 3,5 punktow

17.8.2 Zagrywka tenisowa z wyskoku okreslong
czes¢ boiska

Uczen - zawodnik otrzymuje 6 pitek i wykonuje okreslong
technika kolejno trzy zagrywki po prostej i trzy po skosie.
Boisko podzielone na dwie strefy o szer. 4,5 m. Za kazda




poprawnie wykonang probe ¢wiczacy otrzymuje 2 pkt.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
Niewtasciwy podrzut -0,5 pkt.
Niewfasciwa dojscie do zagrywki -0,5 pkt
Brak pracy nadgarstka -0,5 pkt.

Brak pracy stabszego ramienia -0,5 pkt.

Zagrywka bfedna (w siatke, autowa lub w zi3 strefe
boiska) -2 pkt

Ocena:

Celujacy (6) 12 punktow

Bardzo dobry (5) 10 - 11,5 punktéw
Dobry (4) 8-9,5 punktow
Dostateczny (3) 6 - 7,5 punktéw
Dopuszczajacy (2) 4 - 5,5 punktéw

Niezaliczony (1) 0 - 3,5 punktéw

17.9 Odbicie sposobem gornym

17.9.1 Odbicia pitki palcami z postawy do lezenia
tytem i powrdt do postawy.

Na ocene bardzo dobrg trzeba wykonac 6 powtdrzen na
oceng dostateczng 2 powtdrzenia.

17.9.2 Odbicie pitki sposobem gornym oburacz w
postawie wysokiej

Liczg sie odbicia minimum 1m nad gtowa:
30 odbic pitki - ocena bdb,
20 odbic pitki - ocena db,
10 odbic pitki - ocena dst.

17.9.3 Jak wyzej, ale zwigkszone wymagania
ilosci prawidtowych odbic:

60 odbic pitki - ocena bdb,
40 odbic pitki - ocena db,
20 odbic pitki - ocena dst.

W sprawdzianie 1i 2 kazdy z wykonujacych sprawdzian (z
wyjatkiem tych, ktrzy otrzymuja ocene bdb) winien miec
mozliwo$¢ wykonania trzech préb.

Jak sprawdzian nr 1i 2. Préba bicia rekordow prawidtowych
odbi¢ pitki sposobem gérnym oburacz nad gtowa. Kazdy z
¢wiczacych winien mie¢ mozliwo$¢ wykonania trzech prb.

Odbicia palcami nad soba w kole. Na ocene bardzo dobra
trzeba odbic 15 razy przy czym wysoko$¢ odbicia musi by¢
Co najmniej na wysokos¢ 1 metra.

Odbicia do kwadratu na $cianie o wymiarach yx . Na ocene
bardzo dobra minimum 15 odbi¢, na ocene dostateczng 5
odbic.

Sprawdzian - zabawa, odbicia pitki do kosza na celnos¢ z
réznych pozydji.

Odbicia w parach przez siatke. Pierwszy cykl odbicie
nad sobg i podanie przez siatke. Druga odmiana -
bezposrednie odbicia przez siatke. Na ocene bardzo dobrg
co najmniej 15 odbic kazdy. Na ocene dostateczng 5 odbic




kazdy.

Sprawdzian dla rozgrywajacych i nie tylko. Za
trafienie do kosza na pozydji pierwszej z odlegtosci 6 m 2
punkty za trafienie w obrecz 1 punkt. Za trafienie z pozyji
2 pitki siatkowej do kosza w wyskoku punktacja taka sama
jak poprzednio. Odlegtos¢ od kosza 1 metr. Podanie do
kosza tytem z odlegfosci 4.5 metra do kosza. Punktacja
taka sama. Podanie pitki po przewrocie do kosza punktacja;
za trafienie do kosza bezposrednio 3 punkty, za trafienie w
obrecz dwa punkty. Uwaga w tym miejsce moze byc¢ odbicie
pitki po koZle. Zamiast przewrotu mozna zastosowac
lezenie przodem. W prébie tej moze tez by¢ zaliczone
odbicie dotem. Zawodnik powtarza prébe od trzech do
pieciu razy w zaleznosci od mozliwosci czasowych i ilosci
zawodnikéw.

17.10 Odbicie sposobem dolnym

17.10.1 Odbicie pitki sposobem dolnym oburacz
w postawie wysokiej

Liczg sie odbicia na wysokos¢ minimum 1m
30 odbic pitki - ocena bdb,
20 odbic pitki - ocena db,
10 odbic pitki - ocena dst.

17.10.2 Jak wyzej, ale zwigkszone wymagania
ilosci prawidtowych odbic:

60 odbic pitki - ocena bdb,

40 odbic pitki - ocena db,

20 odbic pitki - ocena dst.

W sprawdzianie 1 2 kazdy z wykonujacych sprawdzian (z
wyjatkiem tych, ktorzy otrzymuja ocene bdb) winien miec
mozliwos¢ wykonania trzech prob.

Jak sprawdzian nr 11 2. Pr6ba bicia rekordow prawidtowych
odbi¢ pitki sposobem dolnym. Kazdy z ¢wiczacych winien
mie¢ mozliwo$¢ wykonania trzech prab.

Odbicia dotem na sobg w kole. Na oceng bardzo dobra
trzeba odbic 15 razy, przy czym wysokos¢ odbicia musi by¢
C0 najmniej na wysokos¢ 1 metra.

Odbicia do kwadratu na $cianie o wymiarach yx . Na ocene
bardzo dobra co najmniej 15 odbic, na ocene dostateczng 5
odbic.

Sprawdzian - zabawa, odbicia pitki do kosza z wiasnego
podrzutu na celnos¢ z réznych pozycji.

17.11 Przyjecie zagrywki tenisowej

Szes¢ zagrywek wykonywanych po prostej w obszarze
potowy boiska (4,5 na 9m) - kazdy odbiér punktowany wg
nastepujacych kryteriow:

17.11.1 odbior zagrywki do rozgrywajacego w kole przy
siatce z lotem pitki:

powyzej antenki - 3 pkt.

ponizej atenki, ale pitka mozliwa do wystawienia
sposobem gdornym - 2 pkt.

do wystawy sposobem dolnym - 1pkt.

17.11.2 odbiér zagrywki do rozgrywajacego w linii ataku
z lotem pitki:




powyzej antenki - 2 pkt.

ponizej atenki, ale pitka jest mozliwa do wystawienia
-1 pkt.

17.11.3 odbidr zagrywki do rozgrywajacego w pozostate
strefy boiska, ale rozgrywajacy jest w stanie pitke rozegrac
-1 pkt.

17.11.4 odbiér nieudany 0 pkt.
Ocena:

Celujacy (6) 17 - 18 punktow
Bardzo dobry (5) 14 - 16 punktéw
Dobry (4) 11 - 13 punktow
Dostateczny (3) 8 - 10 punktow
Dopuszczajacy (2) 6 - 7 punktow

Niezaliczony (1) 0 - 5 punktéw

17.12 Przyjecie zagrywki z wyskoku

Szes¢ zagrywek wykonywanych po prostej w obszarze -
potowy boiska (4,5 na 9m) - kazdy odbiér punktowany wg
nastepujacych kryteriow:

17.12.1 odbidr zagrywki do rozgrywajacego w kole przy
siatce z lotem pitki:

powyzej antenki - 3 pkt.

ponizej atenki, ale pitka mozliwa do wystawienia
sposobem gdrnym - 2 pkt.

do wystawy sposobem dolnym - 1pkt.

17.12.2 odbidr zagrywki do rozgrywajacego w linii ataku
z lotem pitki:

powyzej antenki - 2 pkt.

ponizej atenki, ale pitka jest mozliwa do wystawienia
- 1pkt.

17.12.3 odbidr zagrywki do rozgrywajacego w pozostate
strefy boiska, ale rozgrywajacy jest w stanie pitke rozegrac
-1 pkt.

17.12.4 odbidr nieudany 0 pkt.
Ocena:

Celujacy (6) 17 - 18 punktow
Bardzo dobry (5) 14 - 16 punktéw
Dobry (4) 11 - 13 punktéw
Dostateczny (3) 8 - 10 punktow
Dopuszczajacy (2) 6 - 7 punktow

Niezaliczony (1) 0 - 5 punktdw

17.13 Atak
Atak w okreslong strefe boiska ze strefy 4

Uczen - zawodnik wykonuje szes¢ atakéw. Pierwsze trzy
ataki powinny by¢ skierowane po prostej, kolejne trzy po
skosie. Na poczatku w tescie wyznaczamy strefy ataku
dzielac potowe boiska na dwie rowne czesci - prawg i lewa.




Na wyzszym etapie szkolenia zamiast stref ustawiamy np.
materace albo hula-hop.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
niewlasciwe dojscie do ataku -0,5 pkt.
niewfasciwa praca RR-0,5 pkt.
podejscie pod pitke -0,5 pkt.
lot w dal zamiast w gdre -0,5 pkt.
zfa ocena lotu pitki -0,5 pkt.
zta koordynacja i dynamika -0,5 pkt.
atak w z4g strefe boiska, siatke lub aut - 3 pkt.

Ocena:

Celujacy (6) 17 - 18 punktéw

Bardzo dobry (5) 14 - 16,5 punktéw

Dobry (4) 11 - 13,5 punktéw

Dostateczny (3) 8 - 10,5 punktéw

Dopuszczajacy (2) 6 - 7,5 punktow

Niezaliczony (1) 0- 5,5 punktow

17.13.1 Atak w okreslona czes¢ boiska ze strefy 2

Uczen - zawodnik wykonuje szes¢ atakow. Pierwsze trzy
ataki powinny by skierowane po prostej, kolejne trzy po
skosie. Na poczatku w tescie wyznaczamy strefy ataku
dzielac potowe boiska na dwie rowne czesci - prawg i lewa.
Na wyzszym etapie szkolenia zamiast stref ustawiamy np.
materace albo hula-hop.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:
niewfasciwe dojscie do ataku -0,5 pkt.
niewtasciwa praca RR -0,5 pkt.
podejscie pod pitke -0,5 pkt.
lot w dal zamiast w gore -0,5 pkt.
zfa ocena lotu pitki -0,5 pkt.
zta koordynacja i dynamika -0,5 pkt.
atak w z4g strefe boiska, siatke lub aut - 3 pkt.

Ocena:

Celujacy (6) 17 - 18 punktéw

Bardzo dobry (5) 14 - 16,5 punktéw

Dobry (4) 11 - 13,5 punktow

Dostateczny (3) 8 - 10.5 punktéw

Dopuszczajacy (2) 6 - 7.5 punktéw

Niezaliczony (1) 0- 5.5 punktow

17.13.2 Atak w okreslong czes¢ boiska

Uczen - zawodnik wykonuje szes¢ atakow. Pierwsze
dwa ataki powinny by¢ skierowane po prostej w materac
oddalony od siatki - na 4 metrze, kolejne dwa po prostej w
materac ustawiony w narozniku boiska i ostatnie dwa ataki
w materac ustawiony w narozniku po przekatnej boiska.

Btedy za ktore odejmujemy pkt.:




niewtasciwe dojscie do ataku -0,5 pkt.

niewtasciwa praca ramion -0,5 pkt.

podejscie pod pitke -0,5 pkt.

lot w dal zamiast w gdre -0,5 pkt.

zfa ocena lotu pitki -0,5 pkt.

zfa koordynacja i dynamika -0,5 pkt.

atak niecelny ale w boisko i w okolicy materaca - 2 pkt.

atak w siatke lub aut - 3 pkt.

Ocena:

Celujacy (6) 17 - 18 punktéw
Bardzo dobry (5) 14 - 16,5 punktéw
Dobry (4) 11 - 13,5 punktéw
Dostateczny (3) 8 - 10.5 punktéw
Dopuszczajacy (2) 6 - 7.5 punktéw

Niezaliczony (1) 0- 5.5 punktow

17.14 Obrona

chwyt pitki po wykonaniu siadu prostego
chwyt pitki po przewrocie na materacu

chwyt pitki po przetoczeniu sie wzdfuz osi podtuznej
ciata

chwyt pitki po uderzeniu pitki lub po rzucie o drabinki

wielokrotne odbicia pitki sposobem dolnym jednoracz
lewym i prawym przedramieniem

17.15 Blok

wyskok do bloku do $ciany

wyskok do $ciany po przemieszczeniu sie w lewq i
prawa strone z zaznaczeniem dtoni na $cianie

blok pitki na stojaco atakowanej przez trenera w
dtonie ucznia. Pitka winna by¢ zablokowana tak, aby
wyladowata w polu ataku

blok dorzucanej pitki przez trenera

lll. Poziom zaawansowany - utrzymanie pitki w
grze w sekwencjach oraz skutecznie wykonanie
danej techniki w sekwencjach technicznych

Zagrywka oceniana razem z przyjeciem zagrywki - 10
zagrywek

Przyjecie zagrywki, ocena razem z zagrywka - 10
przyjec na punkt

Wystawienie pitki do ataku, do celu
Atak razem z obrong - 10 atakéw

Obrona pitki w polu, razem ocena z atakiem

Blok pojedynczy, ocena bloku po ataku z miejsca




17.16 Utrzymanie pitki w grze. Zagrywka
oceniana razem z przyjeciem - 10 zagrywek

Zaktadamy, ze mamy do dyspozycji 12 zawodnikéw.
Boisko podzielone jest na dwie potowy Zawodnik numer
1 przyjmuje na potowie boiska (4,5 m x 9 m) raz na
lewej stronie raz na prawej. Pozostali zawodnicy po kolei
zagrywajq z dowolnego miejsca na przyjmujacego, ktdry
stara sie przyjac pitke do okreslonego celu. Po skoriczonej
kolejce na pozycje przyjmujacego przechodzi zawodnik
numer 2, na ktérego pozostali wykonujg po jeden
zagrywce. Zmiany powtarzamy az kazdy zawodnik bedzie
przyjmujacym. Jednak przyjmujacy musi mie¢ co najmniej
10 pitek aby mozna byto go whasciwie oceni¢. Moze sie
zdarzy¢, iz kilku zawodnikéw wykona wiecej zagrywek.
W korcowym rezultacie nie ma to jednak wiekszego
zZnaczenia.

Zadania dla zawodnikow:

zagrywajacy stara sie podac pitke na zawodnika, musi
wiec starac sie zagra¢ pewnie, bez btedu

przyjmujacy stara sie przyja¢ pitke w wyznaczony
punkt

Ocena

Jednoczesnie oceniamy zagrywajacych i przyjmujacych na
arkuszu takim jak na meczu. Zadaniem testowanych jest
wykonywanie tych elementow bezbtednie. Za zagrywke
dobra wpisujemy zawodnikowi 1 pkt za zepsutg - 1pkt. Za
przyjecie pitki na punkt przyjmujacemu wpisujemy 1 pkt.
za brak przyjecia lub podanie nie w punkt -1 pkt.

17.17 Utrzymanie pitki w grze. Atak razem
z obrong - 10 atakow

Zaktadamy, ze mamy do dyspozycji 12 zawodnikéw. Boisko
podzielone jest na dwie potowy. Zawodnik numer 1 broni
na potowie boiska (4,5 m x 9 m) . Pozostali zawodnicy po
kolei z wlasnego podrzutu wykonujg atak, ktdry staraja
sie skierowa¢ w obronice. Po skoriczonej kolejce na pozycje
obrocy przechodzi zawodnik numer 2, na ktdrego
pozostali wykonuja po jednym ataku. Zmiany powtarzamy
az kazdy zawodnik bedzie obrorica. Jednak obrofica musi
mie¢ co najmniej 10 pitek aby mozna byto go whasciwie
oceni¢. Moze sie zdarzy¢, iz kilku zawodnikéw bedzie
wykonywac wiecej atakow. W koicowym rezultacie nie ma
to jednak wiekszego znaczenia.

Zadania dla zawodnikow:

atakujacy stara sie podac pitke na zawodnika, musi
wiec starac sie atakowac pewnie, bez btedu.

obrofca stara sie przyja¢ pitke lub co najmniej ja
dotkna¢

Ocena

Jednoczesnie oceniamy atakujacych i obroncéw na
arkuszu takim jak na meczu. Zadaniem testowanych
jest wykonywanie tych elementéw bezbtednie. Za atak
poprawny wpisujemy zawodnikowi 1 pkt za btedny - 1pkt.
Za obrone pitki lub jej dotkniecie zawodnikowi wpisujemy
1 pkt. za brak obrony -1 pkt.

17.18 Skutecznos¢ technik gry w sekwencjach

Na tym etapie szkolenia przeprowadzamy ocene

skutecznosci techniki gry jak w poprzednim roku, z tym, ze
zawodnicy w pierwszej probie s3 dla siebie przeciwnikami




(0 oznacza, Ze zagrywajacy stara sie zdoby¢ punkt, a
przyjmujacy przyjac pitke na punk.

17.19 Ocena skutecznosci zagrywki i przyjecia
zagrywki

Zaktadamy,ze mamy do dyspozyci 12 zawodnikow.
Boisko podzielone jest na dwie potowy Zawodnik numer
1 przyjmuje na potowie boiska (4,5 m x 9 m) raz na
lewej stronie raz na prawej. Pozostali zawodnicy po kolei
zagrywaja z dowolnego miejsca na przyjmujaceqo, ktory
stara sie przyjac pitke do okreslonego celu. Po skoriczonej
kolejce na pozycje przyjmujaceqo przechodzi zawodnik
numer 2, na ktérego pozostali wykonujg po jednej
zagrywce. Zmiany powtarzamy, az kazdy zawodnik bedzie
przyjmujacym. Jednak przyjmujacy musi mie¢ co najmniej
10 pitek aby mozna byto go wiasciwie oceni¢. Tak wiec
moze sie zdarzy¢, iz kilku zawodnikow bedzie wykonywac
wiecej zagrywek. W koricowym rezultacie nie ma to jednak
wiekszego znaczenia.

Zadania dla zawodnikow:

zagrywajacy stara sie zdoby¢ punkt, musi wiec starac
sie zagraC pewnie, bez btedu, ale jego gtéwnym
celem jest wykonanie trudnej zagrywki, ktéra winna

Ocena

Jednoczesnie oceniamy zagrywajacych i przyjmujacych na
arkuszu takim jak na meczu. Zadaniem testowanych jest
wykonywanie tych elementéw bezbtednie tz zagrywajacy
ma zdoby¢ punkt, a przyjmujacy przyja¢ zagrywke w
wyznaczony punkt.

Za zagrywke punktowg wpisujemy zawodnikowi 1 pkt za
zepsuty - 1pkt., za zagrywke przyjeta na 0 lub na punkt
przez przyjmujacego zagrywajacemu wpisujemy 0.

Za przyjecie pitki na punkt przyjmujacemu wpisujemy
1 pkt., za brak przyjecia lub tylko dotkniecie pitki, ktéra
nie jest mozliwa do wystawy -1 pkt. Zero wpisujemy
wtedy kiedy pitka jest przyjeta nie w punkt, ale mozna ja
wystawic do ataku na skrzydto.

17.20 Ocena skutecznosci wykonywania ataku
razem z obrona - 10 atakow

Zaktadamy, ze mamy do dyspozycji 12 zawodnikéw. Boisko
podzielone jest na dwie potowy. Zawodnik numer 1 broni
na potowie boiska (4,5 m x 9 m) . Pozostali zawodnicy po
kolei z wlasnego podrzutu wykonujg atak, ktdry staraja




sie skierowac w obrorice. Po skoficzonej kolejce na pozycje
obroncy przechodzi zawodnik numer 2, na ktdrego
pozostali wykonujg po jednym ataku. Zmiany powtarzamy
az kazdy zawodnik bedzie obrorca. Jednak obronca musi
mie¢ co najmniej 10 pitek, aby mozna byto go whasciwie
oceni¢. Tak wiec moze sie zdarzy¢, iz kilku zawodnikéw
bedzie wykonywac wiecej atakow. W koricowym rezultacie
nie ma to jednak wiekszego znaczenia.

Zadania dla zawodnikow:

atakujacy stara sie skutecznie zbi¢ pitke tak aby
obronca pitki nie dotknat

obronca stara sie obroni¢ pitke lub co najmniej ja
dotkna¢

Ocena

Jednocze$nie oceniamy atakujacych i obroncow na
arkuszu takim jak na meczu. Zadaniem testowanych
jest wykonywanie tych elementéw skutecznie. Za atak
skuteczny wpisujemy zawodnikowi 1 pkt za btedny - 1pkt.
Atak 0 jest wtedy gdy obrorica obronit pitke lub ja dotknat

Za obrone pitki zawodnikowi wpisujemy 1 pkt. za brak
obrony -1 pkt. Za jej dotkniecie 0 lub kiedy po dotknieciu
lub obronie pitka laduje poza polem gry.

17.21 Precyzyjne wystawienie pitki do ataku
przez kazdego zawodnika

Skuteczne wystawienie pitki palcami do ataku do strefy 4
ze strefy 1- 2 z wtasnego podrzutu oraz wystawienie pitki
ze strefy 4-5 do strefy 2 z whasnego podrzutu. Cwiczacy
wykonuje po piec wystaw do celu tak jak na zdjeciu.




IV. Ocena skutecznosci gry w matych grach,
w grze szkolnej i wlasciwej.

Ocena umiejetnosci techniczno taktycznych w turnieju
dwdjek wedtug rozpisanego ponizej systemu.

Gramy na trzech boiskach o wymiarach 45x 9 m a
zespofach nizszych wiekowo moze zmniejszy¢ dtugos¢
boiska do 8,7 metréw jednak szerokos¢ pozostaje taka
sama. Proponujemy gre na czas po 5 minut i zwyciestwie
decyduja mate punkty a nie zwyciestwa w meczu. Moze
wiec zdarzy¢ sie remis. Po podsumowaniu turnieju
wychodzi nam ranking indywidualny okreslajacy poziom
umiejetnosci techniczno-taktycznych zawodnika i jego
miejsce w rankingu w zespole. Czas catego turnieju winien
sie zmiesci¢ w okoto 65 minut. Tak wiec taki turniej musi
sie skonczy¢ na jednym treningu. 0 wtasciwym miejscu w
rankingu przewaznie decyduje sie po trzech turniejach.

Ocena skutecznosci gry w turnieju 3 lub 4 z obserwacja
tak na meczu. Pod uwage bierzemy 3 turnieje i na tej
podstawie oceniamy treningowg skutecznos¢ gry. W
kazdym turnieju 3 lub 4 s3 w innych zestawieniach. Po
pierwszym turnieju rozdzielamy najlepszych zawodnikéw i
kojarzymy ich ze stabszymi.

Ocena umiejetnosci gry w obronie i kontrataku. Turniej
2 i gra bez bloku, z atakiem a drugiej linii po przyjeciu
zagrywki. W punktadji liczmy tylko punkty z kontrataku,
ktory moze by¢ wykonywany z dowolnego miejsca. Gramy
na czas 7-8 minut.

Gra 1 na 2 zawodnikow. Obrorica wykonuje 15 zagrywek.
Dwdjka przyjmujacych ma zadanie przyja¢ zagrywke i
zaatakowac pitke skutecznie tak jak w meczu. Moze to wiec
byc atak z pitki pierwszej i inne akcje tak jak na meczu. Po
15 zagrywkach nastepny zawodnik z trojki przechodzi na
zagrywke.

Ocena umiejetnosci gry w obronie i kontrataku. Turniej
dwdjek i gra bez bloku, z atakiem a drugiej linii po przyjeciu
zagrywki. W punktacji liczmy tylko punkty z kontrataku,
ktéry moze by¢ wykonywany z dowolnego miejsca. Gramy
na czas 7-8 minut.

Gra 1 na 2 zawodnikéw. Obrorica wykonuje 15 zagrywek.
Dwojka przyjmujacych ma zadanie przyja¢ zagrywke i
zaatakowac pitke skutecznie tak jak w meczu. Moze to wiec
byc atak z pitki pierwszej i inne akgje tak jak na meczu. Po
15 zagrywka nastepny zawodnik z tréjki przechodzi na
zagrywke.

Ocena skutecznosci gry w turnieju 3 lub 4 z obserwacja
tak na meczu. Pod uwage bierzemy 3 turnieje i na tej
podstawie oceniamy treningowa skuteczno$¢ gry. W
kazdym turnieju 3 lub 4 s3 w innych zestawieniach. Po
pierwszym turnieju rozdzielamy najlepszych zawodnikéw i
kojarzymy ich ze stabszymi.

Kontrola skutecznosci gry -
obserwacji skutecznosci techniki.

prosta metoda

Ostatnio obserwujemy na ekranach telewizyjnych
podczas transmisji z meczow siatkdwki dane statystyczne
efektywnosci gry: w ataku, bloku, zagrywki i 0géIng ilos¢
punktow. Jest to wspaniaty sposob ilustrujacy, ktory
z zespotéw dominuje w jakim$ elemencie i jaka jest
przyczyna zwyciestwa lub porazki. Jednakze powstaje
pytanie jak trener bedac najczesciej sam w klubie moze
uzyska¢ podobne dane. Trenerzy zwtaszcza w mniejszych
klubach i mfodziezowych potrzebujg prostych narzedzi
obserwacji zawodow, ktére winny dostarcza informacje:

Podczas trwania seta

Podczas czasu




Miedzy setami

Bardzo szybko po zakoriczeniu meczu.

Oczywiscie jest to marzenie kazdego trenera. Mamy
obecnie do tego odpowiednie narzedzie. Wazne jest aby
do takiej oceny wybraC cztery najwazniejsze elementy:
przyjecie zagrywki, zagrywke, atak, blok. Analiza tych
danych wskazuje nam droge do dalszej pracy i jest
podstawg do nowych, lepszych poszukiwar wiasciwych
rozwigzan personalnych i treningowych.

17.22 Praktyczne wskazowki wynikajace ze
stosowania podanej metody

17.22.1 Aby wygrac trzeba zdoby¢ wiecej punktéw niz
popefnic btedow.

17.22.2 Kazdy z zawodnikéw moze popetni¢ maksimum 4
btedy

Pierwszy btad - nie ma problemu
Drugi btad - maty problem

Trzeci biad - przygotowanie do zmiany
(zwarty btad - zmiana zawodnika

17.22.3 Jesli chcesz wygrac set, mecz kazdy z zawodnikow
powinien zdoby¢ co najmniej cztery punkty i zredukowac
wtasne btedy do minimum

17.22.4 Aby odnies¢ zwyciestwo musisz mie¢ w zespole
co najmniej 3 pozytywnych zawodnikéw tz. Takich ktorzy
robig wiecej punktéw dla zespotu niz dla przeciwnika. W
innym wypadku zapomnij o sukcesie

17.22.5 Zespol za$ winien zdoby¢ ;

atakiem 14 punktow, w tym 3-4 z kontrataku co
Swiadczy takze o jakosci obrony

zagrywka 3 punkty,
3-4 blokiem

5-8 punkty z btedow przeciwnika powinno dac
Zwyciestwo w secie

17.22.6 Aby wygra¢ mecz musisz zdoby¢ wiecej punktow
zagrywka niz btedow w przyjeciu zagrywki.

17.22.7 w zagrywce powinienes popetni¢ mniej btedow
niz przeciwnik. Ostatecznie ta réznica moze dac i
zwyciestwo

17.22.8 Stosujac  prezentowang metode mozesz
kontrolowac spotkanie podczas trwania seta.

17.22.9 zaraz po meczu przedstaw krotki raport jak grali
zawodnicy i zespdl ale bez komentarzy

17.22.10 Po zakoriczeniu rundy zrdb zestawienie gry
zespotu i dla zawodnikéw i postarajcie sie tylko o 10 %
zredukowac btedy i 0 10 % zdoby¢ wiecej punktow.

Idealna technika to idealny zgodny z modelem sposéb
wykonania zadania ruchowego.

17.23 Aneks

17.23.1 Jak sprawdzian nr 3. Bicie rekordéw celnosci
zagrywki dolnej w materac (do pierwszego btedu). Kazdy z
¢wiczacych winien mie¢ mozliwo$¢ wykonania trzech prab.

17.23.2 Pierwszy turniej singli w grupach (po czterech
¢wiczacych wytonionych drogg losowania). W grupie gra
kazdy z kazdym jeden set do 15 pkt. (bez koniecznosci
przewagi dwdch punktéw). Zagrywka dolna, koniecznos¢




dwdch odbi¢ sposobem gdrnym oburgcz. Boisko o
wymiarach 3 x 3 m. Wysokos¢ siatki 2 m.

17.23.3 Naprzemianstronne odbicia pitki sposobem
gornym i dolnym oburacz:

20 odbic pitki - ocena bdb,
14 odbic pitki - ocena db,
8 odbic pitki - ocena dst.
53 to sumy odbic sposobem gérnym i dolnym oburacz.
17.23.4 Drugi turniej singli o nastepujacych zatozeniach:
boisko o wymiarach 3 x4,5m,
wysokosc siatki 2 m,

jeden set do 15 pkt. (bez koniecznosci przewagi dwdch
punktow),

zagrywka dolna,

koniecznos¢ dwach odbic¢ albo gérnym albo dolnym
oburacz,

grupy czteroosobowe (wytonione drogg losowania),

po rozgrywkach w grupach rozgrywamy finaty A, B, C,
D.

17.23.5 Odbicia pitki sposobem gérnym oburacz do Sciany.
Bicie rekordow prawidtowych odbic. kazdy z ¢wiczacych
winien mie¢ mozliwos¢ wykonania trzech prob.

17.23.6 Odbicia pitki sposobem gérnym oburacz do Sciany
w parach. Dobdr par dowolny (partner wybierajg sobie
sami ¢wiczacy). Bicie rekordow. Kazda para winna miec

mozliwos¢ wykonania trzech prob.

17.23.7 Odbicia pitki sposobem dolnym oburacz do Sciany.
Bicie rekordow prawidtowych odbic. kazdy z ¢wiczacych
winien mie¢ mozliwos¢ wykonania trzech prob.

17.23.8 Odbicia pitki sposobem dolnym oburacz do
sciany w parach. Dobor partneréw w parze dowolny. Bicie
rekordéw prawidtowych odbi¢. kazda para winna miec
mozliwos¢ wykonania trzech prob.

17.23.9 Naprzemianstronne odbicia pitki sposobem
gornym i dolnym oburagcz do Sciany. Bicie rekordow
prawidtowego odbicia. Kazdy z ¢wiczacych winien miec
mozliwos¢ wykonania trzech prob.

17.23.10 Zagrywka tenisowa zza linii 7 m od siatki w
materac ustawiony w tej samej odlegtosci po drugiej
stronie siatki przy linii bocznej wzdtuz. Kazdy z ¢wiczacych
wykonuje po 12 zagrywek.

za 8 trafnych (w materac) - ocena bdb,
za 6 trafnych - ocena db,
za 4 trafne - ocena dst.

17.23.11 Atak z wtasnego podrzutu (przy obnizonej siatce)
w materace ustawione w trzech réznych miejscach boiska
(9 x 7 m) po drugiej stronie siatki. Kazdy z ¢wiczacych
wykonuje po 5 atakdw w trzy materace - razem 15 atakow.

za 10 trafnych - ocena bdb,
za 7 trafnych - ocena db,
za 5 trafnych - ocena dst.

mgr Karol Matolepszy




