"Siatkowka Plazowa. Dzialania graczy i wspolzawodnictwo"

Spis tresci:

Rozdziat 1 O co chodzi, czyli odpowiedz na pytanie, czym charakteryzuje si¢ siatkdwka plazowa.
1. Wieloaspektowa charakterystyka siatkowki plazowe;.
1.1. Charakterystyka fizycznego srodowiska gry.
1.2. Klasyfikacja dziatan w grze.
1.3. Klasyfikacja elementéw techniki gry w siatkowke plazowa.
1.4. Charakterystyka rzeczowa siatkowki plazowe;.
1.5. Gltowne filary gry w siatkowke plazowa na wysokim poziomie sportowym.
1.6. Miejsce siatkowki plazowej w kulturze fizyczne;.

Rozdzial 2 Przemieszczanie, czyli podstawa skutecznej gry w siatkowke plazowa.
1. Czynniki decydujace o sprawnym przemieszczaniu si¢ po boisku.
2. Postawa.
3. Schematy przemieszczania si¢ zawodnikoéw w grze.
3.1. Zespot zagrywajacy.
3.2. Zespot przyjmujacy zagrywke.
4. Udziat r6znych sposobow przemieszczania si¢ zawodnikow w grze bez pitki.
5. Przyktad zaj¢¢ treningowych.
6. Test umiejgtnosci szybkiego przemieszczania.

Rozdziat 3 Zagrywka — tu nikt Ci nie przeszkadza.
1. Sposoby wykonania zagrywki.
2. Taktyka indywidualna zagrywki.
3. Taktyka zespotowa zagrywki.
4. Strategia zagrywki.
5. Taktyka zagrywki w silnym wietrze.
6. Przyktad zaje¢ treningowych (czterech ¢wiczacych).
7. Cwiczenie testowe z zagrywki.

Rozdziat 4 Przyjecie zagrywki, czyli poczatek dziatan ofensywnych.
1. Odbicia pitki stosowane w przyjgciu zagrywki.
1.1. Odbicie dolne oburacz.
1.2. Odbicia potgorne i gorne.
1.3. Odbicia w padach i rzucie siatkarskim.
2. Pozycje poczatkowe zawodnikow.
2.1. Odlegtos¢ od siatki.
2.2. Obszary odpowiedzialno$ci zawodnikow przyjmujacych zagrywke.
3. Migjsce kierowania pitki w przyjeciu zagrywki.
3.1. Przyjecie na srodek.
3.2. Przyjecie ,,na wprost”.
3.3. Przyjecie w miejsce dogodne do ataku w drugim odbiciu.
4. Komunikacja w przyjeciu zagrywki.
5. Uwagi na temat ataku po przyjgciu zagrywki.
6. Przyjecie zagrywki przy silnym wietrze.
7. Przyktad zajec¢ treningowych.
8. Test umiejetnosci przyjecia zagrywki.



Rozdziat 5 Kluczowy problem — rozegranie pitki do ataku.
1. Sposoby odbi¢ pitki stosowane w rozegraniu.
1.1. Odbicie oburacz gorne palcami.
1.2. Odbicie oburacz dolne.
1.3. Inne sposoby odbi¢ wykorzystywane w wystawieniu.
2. Taktyka rozegrania.
2.1. Wysokos¢ wystawienia pifki.
2.2. Odlegtos$¢ wystawionej pitki od siatki.
2.3. Zasady taktyki indywidualnej rozegrania.
2.4. Zespotowa taktyka rozegrania — najpopularniejsze rozwiazania.
2.5. Taktyka rozegrania w silnym wietrze.
3. Komunikacja migdzy rozgrywajacym a atakujacym.
4. Przyklad zajg¢ treningowych.
5. Test umiejgtnosci wystawienia pitki do ataku.

Rozdziat 6 Atak, czyli to, co wydaje si¢ fatwe.

1. Najczesciej stosowane sposoby ataku.
1.1. Zbicie.
1.2. Plasowanie.
1.3. Specjalistyczne sposoby ataku.

2. Taktyka ataku.
2.1. Taktyka indywidualna ataku.
2.2. Taktyka zespolowa ataku.
2.3. Taktyczne zastosowanie ataku w pierwszym i drugim odbiciu zespotu.
2.4. Atak w silnym wietrze.

3. Przyktad zaj¢¢ treningowych.

4. Test doktadnosci ataku — ,,Cztery rogi”.

Rozdziat 7 Blok, jako punkt wyjscia do skutecznej obrony.
1. Pozycja poczatkowa 1 postawa blokujacych.
2. Sposoby wykonania bloku.

2.1. Blok agresywny oburacz.
2.2. Blok agresywny jednoracz.
2.3. Blok pasywny.
3. Taktyka bloku.
3.1. Zasady taktyki indywidualnej bloku.
3.2.,,Triki” blokujacych.
3.3. Samoasekuracja blokujacego.
3.4. Blok w taktyce druzyny.
4. Przyktad zajg¢ treningowych.

Rozdziat 8 Obrona — migdzy sztuka a rzemiostem
1. Sposoby odbi¢ pitki stosowane w obronie w polu gry.
1.1. Odbicie oburacz dolne.
1.2. Odbicie jednoracz dolne.
1.3. Odbicie jednoracz gorne — drap.
1.4. Odbicie zastong gorna.
1.5. Odbicie potgoérne zastona.
1.6. Inne sposoby odbi¢ stosowane w obronie w polu gry.
2. Taktyka indywidualna w obronie w polu gry.
2.1. Zasady taktyki indywidualne;.
2.2. Przewidywanie kierunku ataku przeciwnika.



3. Obrona zespotowa przed atakiem w drugim odbiciu.
3.1.,,Blok + prosta”.
3.2.,,Blok + skos”.
3.3.,,Zero + skos” oraz ,,zero + prosta”.
3.4.,,Zero + srodek”.

4. Obrona zespotowa przed atakiem w trzecim odbiciu.
4.1. Obrona bez bloku.
4.2. Obrona z obronca za blokiem.
4.3. Obrona z obronca na zewnatrz bloku.

5. Zasady taktyki zespotowej obrony.

6. Wybor strategii obrony.

7. Przyktad zaje¢ treningowych.

Rozdziat 9 Organizacja wspotzawodnictwa i systemy rozgrywania turniejow w siatkdwce plazowe.
1. Organizacja wspotzawodnictwa w siatkdwce plazowe;.
2. Turnieje krajowe.
3. Turnieje migdzynarodowe.
4. Najpopularniejsze systemy rozgrywania turniejow.

Rozdzial 10 No dobrze, ale co z boiskiem?

Rozdziat 11 Literatura



