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Prezentujemy w ,,Biuletynie” kolejne materiaty szkoleniowe z nadzieja, ze
znajda aprobate Panstwa zarowno pod wzgledem merytorycznym (przede
wszystkim), a takze edytorskim. Zalezy nam na tym, aby zawarte w nich
tresci byty w mozliwie najwyzszym stopniu zrozumiate i mozliwe do wyko-
rzystania w praktyce szkoleniowe;.

Do wspdtpracy zaprosiliSmy prof. dra hab. Ryszarda Panfila, kierownika
Katedry Zespotowych Gier Sportowych AWF we Wroctawiu, trenera klasy
mistrzowskiej, od dziesieciu lat zwigzanego ze sportem profesjonalnym,
petnigcego w nim funkcje menedzera i trenera. Zainteresowania profesora
obejmujg gtéwnie coaching sportowy oraz efektywnosciowe aspekty funk-
cjonowania gracza. W artykule ,,Coaching we wspofczesnej pifce siat-
kowej” autor prezentuje oryginalne poglady dotyczace wiedzy i umiejetno-
§ci trenera-coacha z zakresu zarzadzania, przywddztwa i kierowania ze-
spotem profesjonalnych graczy. Z uwagi na aktualno$¢ i wage poruszanej
w tekscie problematyki szkoleniowej wierzymy, ze pogtebi ona wiedze
szczegOlnie treneréw pracujacych z zespotami ligowymi. W kolejnym
(styczniowym) wydaniu ,,Biuletynu” zamieszczony zostanie kolejny artykut
Pana Profesora z tego zakresu teorii sportu.

W NUMERZE

Coaching we wspotczesnej pitce siatkowej

Metodyczne aspekty nauczania i doskonalenia zagrywki

Z duzg satysfakcjg przyjeliSmy aprobate wspétpracy z redakcja

mgra Romana Palacza, trenera | klasy, od wielu lat szkoleniowca grup
miodziezowych w Nysie, wychowawcy wielu uzdolnionych mfodych siatka-
rzy (Mistrzostwo w Turnieju Nadziei Olimpijskich Chtopcow w 2005 r.), ak-
tualnie petnigcego funkcje kierownika WFiS w Panstwowej Wyzszej Szkole
Zawodowej w Nysie. Artykut ., Metodyczne aspekty nauczania i doskonale-
nia zagrywki” skierowany jest do szkoleniowcéw pracujgcych z dzie¢mi

i mtodzieza. Kolejne prezentacije autora dotyczy¢ beda takze m.in. szeroko
rozumianej, wieloaspektowej problematyki szkolenia mfodziezy, wzbogaco-
ne o interpretacje wynikajaca z wiasnych, wieloletnich do$wiadczen.

Artykut ,, Metodyka ksztafcenia gracza rozgrywajacego (cz. 3)” autorstwa
dra Edwarda Superlaka obejmuje uwagi metodyczne i podstawowe ¢wi-
czenia rozpoczynajace ksztatcenie elementarnych umiejetnosci wystawia-
nia pitki do ataku przez mtodych adeptéw tej funkcji.

Adres do korespondencji z redakcja: www.p.siatkowa@awf.wroc.pl

Edward Superlak
(redaktor naczelny)
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Coaching we
wspoiczesnej

pifce siatkowe}

We wspoélczesnej instytucji sportowej —

np. klubie lub zwigzku, funkcjonu-

jacych w pilce siatkowej w warunkach rynkowych — na wszystkich pozio-
mach zarzgdzania i kierowania nimi niezbedny jest rézny udziat wiedzy
i umiejetnosci menedzerskich, kierowniczych, przywédczych i trenerskich.

tradycyjnym pojmowaniu organizacji sportowej wyodrebnia sie za-

zwyczaj dwie grupy kadry kierowniczej: kadre administracyjna
i kadre trenerska. Grupy te oddziela si¢ merytorycznie zakladajac, ze
kompetencje menedzerskie (wiedza i umiejetnosci) spetniaja wytacznie
administrujacy klubem, a sportowe - trenerzy. Taki podziat funkcji
w chwili obecnej juz jednak nie wystarcza do sprawnego zarzadzania klu-
bem lub kierowania zespotem sportowym. Z uwagi na proces przemian
w sporcie obserwujemy przenikanie funkcji i rél kierowniczych oraz tre-
nerskich. | tak, kompetencje kierownicze mie¢ musza takze osoby odpo-
wiedzialne za proces treningowy, czyli trenerzy. Z kolei kadra menedzer-
ska réznego szczebla musi posia$é minimum wiedzy trenerskiej po to,
aby nie traktowac klubu sportowego jak przedsigbiorstwa produkujacego
obuwie lub wode sodowa, czy tez urzedu administracji publiczne;j.

W ostatnich latach obserwuje sie w pitce siatkowej tendencje do posze-
rzania umiejetno$ci treneréw zespotow seniorskich o wiedze z zakresu za-
rzadzania, kierowania i przywddztwa. Okazuje sie, ze w przypadku prowa-
dzenia zespotu senioréw, tradycyjna wiedza trenera dotyczaca regulowa-
nia obcigzen treningowych i ksztattowania umiejetnosci techniczno-tak-
tycznych graczy nie wystarcza juz do zwigkszenia efektywnosci w grze
zespotow, uczestniczacych w rozgrywkach kwalifikowanych rdznego
szczebla. Dlatego tez, szczegdlnie w krajach o utrwalonym od wielu lat
demokratycznym systemie funkcjonowania spoteczeristwa, poszukuje sie
w coachingu nowych obszaréw i kierunkéw, umozliwiajacych dalsze
zwigkszanie efektywnosci dziatania zespotéw sportowych.

W Polsce zarysowuje sie silny wptyw utrwalanej przez wiele lat koncepcji
trenera o zawezonych kompetencjach, dotyczacych gtéwnie wiedzy i umie-
jetnosci z zakresu treningu kondycyjnego i techniczno-taktycznego. Jedno-
cze$nie kreowany jest btedny wzor trenera o zunifikowanych kompeten-
cjach. Nie uwzglednia sie zasadniczych réznic w pracy treneréw tych dys-
cyplin sportu, gdzie o wyniku decydujg dyspozycje kondycyjne i koordyna-
cyjne zawodnikow, czy treneréw gier sportowych, gdzie o sprawnosci
sportowej decydujg umiejetnosci alternatywnego dziatania zawodnikéw.

Ryszard Panifil

Dalsze utrwalanie tych niekorzystnych tendenciji bedzie skutkowato pogor-
szeniem sie pozycji polskich treneréw na rynku ustug sportowych, gdyz
wspotczesne wymogi prowadzenia zespotéw sportowych stawiajg przed
trenerem nowe wyzwania i tradycyjne kompetencije juz nie wystarczaja.

Analizujac tresci Ryciny nr 1 mozemy stwierdzi¢, iz we wspétczesnym

klubie sportowym coach umiejscowiony zostat na poziomie taktycznym,
a jego kompetencije obejmujg zaréwno wiedze i umiejetnosci menedzer-
skie (gtownie personalne), jak i trenerskie; proces, ktory coach realizuje
okresla sie coachingiem.

Coaching to ekwifinalny proces skoordynowanego, wzajemnego oddziaty-
wania uczestnikéw tego procesu - gtéwnie coacha i graczy - zmierzaja-
cych do zwiekszania sprawno$ci realizowania zadan. Coach, jako koordy-
nator tego procesu, prezentujac rdzne style i stosujac wybrane metody
wykorzystuje dyspozycje osobnicze i umiejetnoSci graczy oraz tworzy
efekty zespotowe (organizacyjne i spoteczne).

Strategiczny

Instytucja sportowa
(zarzadzanie)

Wiedza i umiejetno$ci menedzerskie

Menedzer organizacji,
instytuciji sportowej

Ta ktycz ny Menedzer

Klub sportowy Klubu sportowego
Zespot sportowy
(kierowanie)

Operacyjny

Sportowiec
(edukacyjne)

Menedzer
selekcjoner

Poziomy zarzadzania

Koordynator

Trener uzdolnionego
sportowca

Wiedza i umiejetnosci trenerskie

Ryc. 1. Poziomy zarzadzania organizacja sportowa (Lasinski, Panfil 2003)
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Coaching rozumiany jest takze jako proces zestawiania zespotéw zadanio-
wych (w tym sportowych) i aktywizowania uczestnikéw do sprawnego (efek-
tywnego) dziatania. Coach, jako realizator tego procesu, powinien mie¢ kom-
petencije kierownicze i przywodcze, a w przypadku sportu - takze trenerskie.
W ramach efektywnego coachingu, uwzgledniajac wyznaczniki sprawnego
dziatania formutuje sie dyrektywy praktyczne, wykorzystujac osiagniecia sytu-
acyjnej teorii organizacji i kierowania, wiedze z zakresu dynamiki grupy spo-
tecznej i przywddztwa oraz psychologii i teorii gier sportowych. Formutowane
w ten sposob dyrektywy praktyczne dotyczg technik i metod oddziatywania
na zespot sportowy w celu zwigkszania jego efektywnosci w grze.

W chwili obecnej profesjonalne zespoty sportowe prowadzone sg gtwnie przez
coachdw, ktorzy odpowiadaja za zestawianie zespotow oraz aktywizowanie
graczy do sprawnego dziatania w grze sportowej. Przygotowanie kondycyjne

i techniczno-taktyczne jest realizowane przez treneréw wspotpracujacych.

W praktyce spotyka sie kilka typow rozwigzan dotyczacych kompetencji
0sdb prowadzacych zespot sportowy, a okreslanych mianem coacha, co-
acha-lidera, coacha-kierownika lub trenera.

Coach (rozwigzanie modelowe)
a) kompetencje przywddcze:
- oparte o charyzmat
- usystematyzowana wiedza o przywodztwie
- samodzielne oddziatywanie na graczy
b) kompetencje kierownicze:
- usystematyzowana wiedza o kierowaniu (organizowaniu)
- wspotpraca z ekspertami
- samodzielne oddziatywanie na zespot
c) kompetencje trenerskie:
- usystematyzowana wiedza o treningach sportowych
- wspoétpraca z ekspertami
- oddziatywanie na zesp6t poprzez treneréw wspodtpracujacych

Coach - lider (rozwiazanie posrednie)
a) kompetencje przywodcze:
- oparte o charyzmat
- usystematyzowana wiedza o przywodztwie
- samodzielne oddziatywanie na graczy
b) kompetencje kierownicze:
- usystematyzowana wiedza o kierowaniu (organizowaniu)
- wspétpraca z ekspertami
- oddziatywanie na zesp6t przez treneréw wspdtpracujacych
c) kompetencje trenerskie:
- usystematyzowana wiedza o treningu sportowym
- wspotpraca z ekspertami
- oddziatywanie na zespét przez treneréw wspotpracujacych

Coach-kierownik (rozwigzanie posrednie)
a) kompetencje kierownicze:
- usystematyzowana wiedza o kierowaniu
- wspotpraca z ekspertem
- samodzielne oddziatywanie na zespot
b) kompetencje przywddcze:
- usystematyzowana wiedza o przywédztwie

(Black p&

ate)

- brak charyzmatu
- wspoétpraca z ekspertami
- oddziatywanie przez lideréw nieformalnych
c) kompetencije trenerskie:
- usystematyzowana wiedza o treningu sportowym
- wspétpraca z ekspertami
- oddziatywanie poprzez treneréw wspdtpracujacych

Trener (rozwigzanie tradycyjne)
a) kompetencije trenerskie:
- usystematyzowana wiedza o treningu sportowym
- oddziatywanie samodzielne na graczy
b) kompetencje kierownicze:
- nie usystematyzowana wiedza o kierowaniu (organizowaniu)
- samodzielne, intuicyjne oddziatywanie na zasadzie ,,prob i bledow”
c) kompetencje przywddcze:
- nie usystematyzowana wiedza o przywddztwie
- pozorna wspoétpraca z ekspertami
- samodzielne, intuicyjne oddziatywanie na zasadzie ,,préb i btedow”

W przypadku kilku profesjonalnych lig sportowych, np. ligi angielskiej

w pitce noznej, czy ligi koszykarskiej w USA, obserwuije sig tendencje do wyod-
rebniania nowego stanowiska menedzera sportowego, ktdry realizuje gtéwnie
funkcije personalne w klubie. Do niego nalezy polityka kadrowa, tj. poszukiwa-
nie, zatrudnianie i zwalnianie treneréw, ekspertéw oraz zawodnikow. W prakty-
ce obserwuje sie stosowanie kilku wariantéw rozwigzan, ktre przedstawione
zostaty na Rycinie nr 2. Wydaje sie, ze tendencje obserwowane w koszykowce
czy pitce noznej, ze wzgledu na wzrastajgca popularno$cé pitki siatkowej i coraz
otebszg jej profesjonalizacje, obejmuija takze te dyscypling sportu.

| tendencja rozwojowa >

trener menedzer
—|  coach —|__sportowy
Kompetencje: Kompetencje: Kompetencje:
1. Trening motoryki: 1. Zestawienie zespotu 1. Polityka kadrowa
- kondycja fizyczna (efekty organizacji) - transfery
- kondycja ruchowa 2. Aktywizowanie graczy - kontrakty
2. Nauczanie gry: (efekty spoteczne)
- dziatania indywidualne
- dziatania grupowe
- dziatania zaspotowe

Ryc. 2. Modele ji oséb ki

jacy i seniorow w grach sportowych

Rycina nr 2 przedstawia tendencje rozwojowe, obserwowane w zakresie
zmian kompetencji i zadan realizowanych przez osoby odpowiadajace za
prowadzenie zespotéw sportowych w czotowych klubach i ligach na Swiecie.

Efektywny coaching wymaga przyjecia wymiernych kryteriéw, na podsta-
wie ktdrych mozna oceni¢ efekty uzyskane przez coacha. Wsréd tych kry-
teriow wyroznia sie skuteczno$¢ dziatania zawodnikéw w grze oraz ich
niezawodno$¢ - jako kryteria podstawowe, a takze aktywno$¢ dziatania

i aktywno$¢ fizyczng - jako kryteria pomocnicze. Te drugie majg walor
uzupetniajacy, pogtebiajacy ocene skutecznosci i niezawodnosci. Samo-
dzielnie nie moga by¢ stosowane, gdyz sugerujg nietrafne oceny (Panfil
2004). Skuteczno$¢ dziatania zawodnika w grze to zgodno$¢ wyniku dzia-

—
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tania z celami gry, ktore sg niestopniowalne. Stad zawodnik skuteczny to
ten, ktdry zdobywa punkty, jak i ten, ktdry skutecznie przyjmuje pitke,

a nastepny atakuje lub rozgrywa, czyli tworzy sytuacje dogodne do zdoby-
cia punktow partnerom. Superlak (2005) rozréznia wigc skuteczno$¢
punktowg i skuteczno$¢ dziatania w polu, uznajgc w ten sposéb skutecz-
no$¢ wszystkich dziatan - nie tylko punktowych - za wazne dla przebiegu
gry. Natomiast niezawodno$¢ dziatania w grze, czesto btednie okre$lana
skutecznoscig procentowa, to stosunek dziatan skutecznych do wszyst-
kich podejmowanych przez gracza, czyli do jego aktywnos$ci w dziataniu.
Wydaje sie, ze niezawodno$¢ wykonania réznych dziatait w tym punkto-
wych i pozostatych jest podstawowym wskaznikiem uzasadniajgcym przy-
nalezno$¢ graczy do zespotu i wyznaczania im pozycji i funkji.

W Tabeli nr 1 przedstawiono $rodki oddziatywania coacha, ktérych celem
jest zwiekszanie skuteczno$ci i niezawodno$ci dziatan graczy i regulowa-
nie ich aktywnosci.

Tab. 1. Srodki oddzialywania coacha realizujacego proces
efektywnego prowadzenia zespotu

(Black p&

Zwigkszanie
skutecznoscii
niezawodnosci
dziatan w grze

Srodek oddziatywania
na zespot graczy

Regulowanie
aktywnosciw grze

(+) dobor graczy (+/-)
(+) ustawianie na polu gry (+/-)
(+/-) wyznaczanie zadan w grze (+)
(+) instrukcja wykonawcza

umiejetnosci indywidualnych

instrukcja wykonawcza
umiejetnosci wspotdziatania

*)

(+/-) motywowanie (+)
(+/-) inspirowanie (+)
(+) regulowanie emocji (+)

wykorzystanie integracji

grup nieformalnych ™)
wykorzystanie lideréw nieformalnych (+)
wykorzystanie konfliktu rzeczowego (+)
(+) kontrola gry (+)
(+) wykorzystanie kryzysoww zespole (+)
(+) wykorzystanie ryzyka (+)
) wymiana graczy (+/-)
(+) stabilizowanie techniki ruchu
(+/-) regulowanie obcigzen graczy (+)
Legenda:

(+) oddziatywania podstawowe
(+/-) oddziatywania uzupetniajace

Przedstawiony w Tabeli nr 1 wykaz, mozliwych do wykorzystania przez co-
acha, potencjalnych Srodkow oddziatywania na zespoly graczy uwzglednia
kryteria zwigkszania sprawnosci dziatania zawodnikéw w grze sportowej.
Wyszczegolnione techniki i metody oddziatywania w réznym stopniu wptywa-
ja na zwiekszanie skuteczno$ci i niezawodnosci dziatan w grze oraz na regu-
lacje aktywnosci graczy. Wsréd podstawowych technik sg takie, ktore wply-
waja jedynie na wybrane aspekty sprawnego dziatania, np. jedynie na sku-
teczno$¢ lub aktywno$¢, sg tez takie, ktére w réwnym lub réznym stopniu
wptywajg zaréwno na skutecznosc, jak i na aktywno$¢ zawodnikow.

Do $rodkdéw oddziatywania na zespot graczy, ktdrych celem jest zwigksza-
nie gtéwnie zakresu dziatan skutecznych zespotu w meczu, zaliczamy in-
strukcje wykonawcza, ktérg coach przekazuje w trakcie odprawy przed-

ate)

meczowej, a dotyczaca sposobow dziatania i wspétdziatania w ataku
i obronie, a takze zestawy ¢wiczen treningowych stabilizujgcych technike
graczy.

Kolejna grupa $rodkow oddziatywania na graczy to $rodki, ktore - wtasciwie
stosowane - cho¢ zwiekszaja gtéwnie skuteczno$¢ zespotu, to dodatkowo
regulujg takze aktywno$¢ zawodnikéw w meczu. Do tej grupy $rodkéw nale-
73: dobor i wymiana graczy, ustawienie na pozycjach, wyznaczanie zadan
realizowanych w grze. Stosowanie tych Srodkéw zwieksza niewatpliwie za-
kres skutecznych dziatan graczy i zespotu, ma jednak takze wptyw na ak-
tywno$¢ dziatan zawodnikéw. Wiasciwy w ocenie zawodnikéw dobdr graczy,
ustawienie na pozycjach, wymiana graczy czy wyznaczanie zadan ilo$cio-
wych zacheca zawodnikow do dziatania, zwigksza wiec ich aktywnoS¢. Nie-
wiasciwe natomiast w ocenie graczy stosowanie tych $rodkéw zniecheca do
gry i w konsekwencji obniza aktywno$¢ zawodnikow.

Nastepna grupe $rodkdéw stanowig te, ktdre prawidiowo stosowane przez
coacha w réwnym stopniu zwigkszajg zakres skutecznych dziatan zawod-
nikow, jak i reguluja ich aktywnos$¢ i w konsekwencji korzystnie wptywaja
na niezawodno$¢ dziatania zawodnikéw. W tym zestawie $rodkow wyréz-
nia sie: kontrole dziatania w grze, kontrole przygotowania graczy do gry
oraz wykorzystanie kryzyséw w zespole (czasowe obnizenie wynikow
sportowych) i podejmowanie ryzykownych decyzji dotyczacych sposobu
rozwigzania sytuacji kryzysowych (np. przez przyjecie ofensywnej strate-
gii gry na wyjezdzie lub wymiane graczy na mtodszych). Kontrola, kryzysy
i ryzyko sa $rodkami zwiekszajacymi zakres skutecznych dziatan, a takze
wptywaja korzystnie na aktywno$¢ dziatan.

Nastepna grupe stanowig $rodki, ktdre majg na celu gtéwnie regulowanie
aktywnosci dziatania w grze, przy czym wptywaja takze na skuteczno$¢

i niezawodno$¢. W tej grupie wyréznia sie motywowanie graczy, inspiro-
wanie ich, a takze regulowanie emocji oraz obcigzen treningowych.
Wszystkie te Srodki regulujg gtéwnie aktywno$¢ dziatania, czyli zwigkszajg
lub zmniejszajg te aktywno$¢, w zaleznoSci od sytuaciji. Przy czym wtaci-
wie stosowane zwigkszajg szczegolnie niezawodno$¢ graczy.

Ostatnia grupe stanowig $rodki oddziatywania, ktore majg gtownie na celu
regulowanie aktywnosci zawodnikéw w grze. WSrdd tych $rodkéw wyr6z-
nia si¢ wykorzystanie integracji grup nieformalnych oraz konfliktéw rze-
czowych i lideréw nieformalnych w zespole.

Szczegotowe omoéwienie proceséw realizowanych przez coacha prowadzace-
go zespot sportowy zostanie przedstawione w kolejnym opracowaniu. <&

Pismiennictwo:

1. tasinski G., Panfil R. (2003): ,,Prakseologiczna metodologia badan
w sporcie”. Materialy seminaryjne AWF Wroctaw.

2. Panfil R. (1991): ,Kierowanie zespotem sportowym”. Wydawnictwo
RCMSzKF.

3. Panfil R. (1992): ,Dyspozycje sportowcow do gry a kierowanie nimi”.
Studia i Monografie AWF Wroctaw.

4. Panfil R. (2002): ,,Gra sportowa-funkcje spoteczne i rynkowe”. Czto-
wiek i Ruch, AWF Wroctaw, nr 2.

5. Superlak E. (2005): ,Analiza kryteriow oceny sprawno$ci dziatania
w grze w pitke siatkowg w ujeciu prakseologicznym”. Krakow.
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Metodyczne aspekty
nauczania 1 doskonalenia

zagrywki

Przystepujgc do nauczania okreslonego elementu technicznego (czynnosci), wykorzy-
stywanego w dzialaniach podczas gry. nalezy sie kierowaé¢ podstawowymi zasadami
metodycznymi. Po pierwsze: uzmystowié sobie role, jakqg spelnia okreslone dzialanie
w grze na danym poziomie; po drugie: uwzgledni¢ ograniczenia wynikajgce z przepi-
s6w oraz warunki realizacji danego dziatania.

W przypadku nauczania i doskonalenia zagrywki wyznacznikiem beda stawiane ce-
le (realizowane poprzez zadania), mozliwosci psychomotoryczne ¢wiczacych oraz
etap szkolenia sportowego. Inne bedzie postepowanie w procesie ksztatcenia uzdol-
nionego gracza gdzie celem jest osiagniecie optymalnego poziomu mistrzostwa
sportowego, a inne w wykorzystaniu siatkéwki jako $rodka wspomagajacego pro-
ces fizycznego ksztatcenia dzieci i mtodziezy. Wymaga to od trenera-nauczyciela
stosowania réznych metod i form dydaktycznych oraz treningowych.

W racjonalnie prowadzonym procesie nauczania gry - zgodnie z koncepcja E. Su-
perlaka - mozna realizowa¢ proces na dwdch poziomach. Pierwszy poziom (czucio-
wo-ruchowy) to podejscie instrumentalne, ktdre gtéwnie sprowadza sie do opano-
wania zadanej struktury ruchu (czynno$ci), w warunkach sprzyjajacych, bez obec-
nodci przeciwnika. Drugi poziom (percepcyjno-motoryczny) to podejécie funkcjonal-
ne, ktdrego istotg jest zadaniowa forma indywidualnego doskonalenia sprawnosci
dziatania w rozwigzywaniu prostych sytuaciji z gry lub zblizonych do gry rzeczywi-
stej. Ma tu tez miejsce ksztattowanie zdolno$ci percepcyjnych i decyzyjnych pod
wptywem emocji. Wystepuje takze zjawisko integracji gracza z partnerami i prze-
ciwnikiem. Przejawem integracji z partnerami bedzie doskonalenie wspétdziatania
graczy w sprawnym osigganiu zadanych celéw w grze (efekty: asystencji, organiza-
cyjny). Na omawianym poziomie realizuje si¢ dziatania w rywalizacji z przeciwni-
kiem. Pomimo ze zagrywka jest dziataniem - jak wcze$niej wspomniano - tylko
wzglednie zaleznym to jednak warto w procesie nauczania i doskonalenia uwzgled-
ni¢ przedstawione uwagi o spostrzezenia.

Na obecnym poziomie rozwoju poszczegélnych odmian gry w pitke siatkowg stoso-
wane sg nastepujace sposoby zagrywek:
- zagrywka dolna
- zagrywki gorne:
» tenisowa z miejsca (rotacyjna, szybujaca)
« tenisowa w wyskoku (rotacyjna, szybujaca).

W praktyce trenerskiej spotykamy sie z zargonowymi nazwami zagrywek, np. za-
grywka stacjonarna czy brazylijska. Trzeba zaznaczy¢, ze takie nazwy wprowadza-
ja jedynie szumy informacyjne, zaburzajace komunikacje w dyscyplinie.

Rozpoczynajace nauke zagrywki w etapie wstepnym trener-nauczyciel winien stoso-
wac szereg uproszczen, umozliwiajacych lepsze i szybsze opanowanie techniki da-
nego sposobu zagrywki poprzez:

- stosowanie form zabawowych

- uproszczenie zagrywki (np. zagrywka z reki, ze zmniejszonej odlegtosci itp.)

- wykorzystanie trenazeréw.

Musimy pamietaé, ze w etapie wstepnym szkolenia mamy do czynienia z dziec-
kiem, ktdre niejednokrotnie jest stabe fizycznie i najwigkszym problemem dla niego
jest skierowanie pitki nad siatkg na pole przeciwnika. Jezeli na tym etapie naucza-
nia nie zastosujemy szeregu utatwien w wykonaniu zagrywki, dominujaca cheé
wprowadzenia pitki do gry moze spowodowac trwate negatywne nawyki ruchowe,
a nawet kontuzje stawu barkowego. Stosujac w nauczaniu formy zabawowe nalezy
pamigetac, aby zabawa, ktdra stanowi forme rywalizacji nie przestaniata nam pracy

nad doktadnoscia i precyzja nauczania czynno$ci technicznych. Od poczatku proce-
su nauczania i doskonalenia musimy jednak stawia¢ zadania do wykonania i, co
bardzo wazne, rozliczy¢ ¢wiczacych z ich wykonania.

W prezentowanym opracowaniu skupie sie na dwéch rodzajach zagrywek:
1. zagrywka rotacyjna z miejsca
2. zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) z miejsca.

Pominieta zostata zagrywka dolna jako element o niewielkim stopniu trudnosci
i stosunkowo tatwy do nauczania.

Bez wzgledu na rodzaj nauczanej zagrywki musimy okresli¢ warunki konieczne, de-

terminujace witasciwe jej wykonanie. Sg to m.in.:

- wybo6r miejsca i rodzaju zagrywki

- wiasciwy podrzut i uderzenie pitki, specyficzne dla wybranego sposobu zagrywki
stabilna postawa w momencie uderzenia pitki (zréwnowazona pozycja przy za-
grywce w wyskoku).

ZAGRYWKA TENISOWA ROTACYJNA Z MIEJSCA

W wykonaniu zagrywki tenisowej rotacyjnej wyrézniamy trzy fazy :

1. faza przygotowawcza - pozycja przygotowawcza

2. faza gtéwna - podrzut pitki z zamachem ramion i uderzenie

3. faza koficowa - zakoriczenie czynno$ci, wejscie na boisko i przyjecie postawy
gotowosci do gry.

—_

. Pozycja przygotowawcza, wyjsciowa:

- ustawienie przodem do siatki w pozycji rozkroczno-wykrocznej, z noga wy-
kroczna przeciwng do reki uderzajacej; stopy na szeroko$¢ bioder, tutéw i nogi
wyprostowane

- pitka trzymana jest oburacz (stosowac¢ u poczatkujacych) lub jednoracz od

dotu na dtoni reki przeciwnej do reki uderzajacej.

2) Podrzut pitki z zamachem i uderzenie pitki:

- podrzut wyzszy niz zasieg ramion, z jednoczesnym lekkim ugieciem ndg w kola
nach i odchyleniem tutowia w tyt

- zamach ramienia tukiem, w gore i w tyt, z fazg koficowa, gdzie ramie jest mocno
zgiete w stawie fokciowym, a dtonl za gtowg (tokie¢ prowadzi przedramie, a ra-
mig przeciwne unoszone jest na wysokos$¢ gtowy)

- wyprost ndg, z jednoczesnym prostowaniem ramienia uderzajacego (tokie¢ bli-
sko gtowy) i przeniesienie cigzaru na noge wykroczng

- uderzenie pitki nastepuje na maksymalnym zasiegu przed barkiem reki uderzaja-
cej dtonia o rozluznionym nadgarstku

- po uderzeniu pitki reke swobodnie prowadzimy do nogi.

3. Zakonczenie czynno$ci, wejscie na boisko i przyjecie postawy gotowosci do gry
gotowos$¢ do gry:

- po zagrywce ¢wiczacy zajmuje okreslong pozycje w obronie w jednej ze stref
i wykazuje gotowo$¢ do dziatania.

—
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Cwiczenia przygotowawcze

Cwiczenie 1

Cel: Nauka podrzutu pitki

Przebieg éwiczenia:

1. Ewiczacy podrzuca piteczke tenisowa, ktdra spada w strefe uderzenia pitki; stre-
fe mozna zaznaczy¢ kartka papieru o wymiarach 30x30 cm.

30 cm

&
OO

Cwiczenie 2

Cel: Wtasciwe prowadzenie reki zagrywajacej, przy zréznicowanej wysoko$ci pod-
rzutu pitki.

Przebieg ¢wiczenia:

1. éwiczacy ustawieni w rzedzie przodem do siatki

2. kazdy ¢wiczacy ma dwie piteczki do tenisa

3. zawodnik wykonuje dwa rzuty - jeden w materac
nr 1 (skrét), ustawiony na 3. m, i w materac nr 2,
ustawiony na 6 m

kazdy ¢wiczacy musi zaliczy¢ 4 pkt. - 1 pkt
otrzymuje sie za trafienie w blizszy i dalszy
materac

rzuty oddajemy z réznych odlegtosci: 4 m, 5 m,

7 m od siatki

cwiczacy, po wykonaniu zadania z jednej strony,
przechodzi na rzuty z drugiej strony boiska.

30 cm

¢wiczacy wykonuje 10 celnych podrzutéw
reka sprawniejsza i 10 reka stabsza,
gorsza (zmieniamy ustawienie stop).

4.

5.

6.

Cwiczenie 3
Cel: Nauka podrzutu, zamachu i prowadzenia reki zagrywajacej
Przebieg ¢wiczenia:

1. zawodnik podrzuca oburgcz pitke tenisowg, chwyta ja na wyprostowanym ramie-
niu i odprowadza w tyt za gtowe

. wykonuije rzut pitka tenisowa, o zatozeniach jak w ¢wiczeniu nr 2, z tym ze moz-
na zmieni¢ ustawienie materacy i zwiekszy¢ liczbe punktéw potrzebnych do zali-

czenia éwiczenia

Cwiczenie 4
Cel: Nauka podrzutu i zamachu reki zagrywajacej, z zastosowaniem pitki do siatkéwki
Przebieg ¢wiczenia:

0
|

gracze ustawieni w rzedach z pitkami do siatkowki
w odlegtosci 5 m od siatki

podrzut pitki do siatkéwki i chwyt oburacz na
wyprostowanych rekach przed sobg

. odprowadzenie pitki za gtowe i rzut nad siatka
(2,15 m) w pole o wymiarach 4,5x7 m

kazdy zawodnik wykonuje cztery celne rzuty

w oznaczong strefe i przechodzi na druga strone
boiska

po opanowaniu tego ¢wiczenia zwigkszamy odle-
gto$¢ od siatki na 7 m.

¢ ]

Gwiczenia nauczajace

Cwiczenie 1

Cel: Wykonanie zagrywki tenisowej, z uwzglednieniem prowadzenia reki i uderzenia
pitki

Przebieg éwiczenia:

1. Ewiczacy z reki, bez podrzutu, uderza pitke w siatke z odlegtosci 3 m; nastepnie
po skoztowaniu pitki o parkiet odbija ja dowolnym sposobem

2. zawodnik wykonuje 10 powtdrzen reka prawg i lewa reka.

ate)

Cwiczenie 2

Cel: Nauka zagrywki tenisowej, z uwzglednieniem prowadzenia reki i uderzenia pitki

Przebieg ¢wiczenia:

1. zawodnik zagrywa pitke nad siatka z odlegtosci 3 m; pitka jest trzymana na tre-
nazerze

2. gracz wykonuje 10 poprawnych zagrywek, nastepnie zwiek-
szamy odlegto$¢ trenazera od siatki.

Cwiczenie 3
Cel: Nauka zagrywki tenisowej rotacyjnej
Przebieg ¢wiczenia:

1. zawodnicy w parach ustawieni z dwdch stron siatki
w odlegfo$ci 3 m
X X X X 2. wykonuja na zmiane zagrywke w parach
3. kazdy ¢wiczacy musi zaliczy¢ 5 zagrywek w ozna-
czong strefe
4. po opanowaniu tego ¢wiczenia zwigkszamy odle-
gtos¢ od siatki.
BEE
X X X X

Cwiczenia doskonalace

Cwiczenie 1

Cel: Doskonalenie zagrywki w okre$lone strefy boiska

Przebieg ¢wiczenia:

cwiczacy, z okreslonej strefy zagrywki, wykonuje
zagrywki na celno$¢

kazdy zagrywajacy musi wykona¢ 9 skutecznych
zagrywek w okre$lonej kolejnosci

zagrywka dtuga w strefe koricowa

zagrywka krétka w materac

ponownie diuga

jezeli ¢wiczacy popetni btad, musi do skutku wyko-
nac zadanie

Modyfikacja:

Zagrywajacy po zagrywce zajmuje pozycje w obronie
i wykonuje okre$lone éwiczenie ruchowe, np. krok do-
stawny, skrzyzny, rzut, itp. - jako przygotowanie do
dziatan w obronie.

MlMIMlMIMlM
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Cwiczenie 2
Cel: Doskonalenie zagrywki w okreslone strefy boiska + przyjecie zagrywki
Przebieg ¢wiczenia:

X X X X 1. zawodnicy podzieleni na trzy grupy: dwie na za-
i { i l grywce, jedna na przyjeciu zagrywki
pierwsza grupa zagrywajaca wykonuje zagrywke
1 6 5 w strefy wedtug kolejnosci 1:3:5:2:4:6; jezeli za-
wodnik popetnia btad, musi do skutku zaliczy¢ strefe
3. jezeli zawodnik zagrat we wszystkie strefy otrzy-
2 3 4 muje 1 pkt i rozpoczyna nowa serie
T 4. druga grupa przyjmuje zagrywke wykonywana
PR przez trzecia grupe zawodnikéw
:,/ | \ 5. co 10 min. zmiana grup
Lo Yo xdox  Zalecenia:
1. Trener ocenia jako$¢ przyjecia zagrywki.

2. Trener po ¢wiczeniu zapisuje liczbe zdobytych
punktéw na zagrywce i skuteczno$¢ przyjecia za-
grywki poszczegdlnych graczy.

Cwiczenie 3
Cel: Doskonalenie zagrywki + przyjecie zagrywki

—
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Przebieg éwiczenia: Gwiczenie 4

f—
f—
f—

X X X 1. zespot podzielony jest na 4 grupy: dwie zagrywaja-
| / cych, dwie przyjmujacych
T Wy 2. zagrywka w okre$lonej kolejnosci, z dwoch stron

boiska
3. przyjecie zagrywki do trenera.
Uwaga! Nie ma specjalizacji pozycji na przyjeciu za-
grywki i w polu zagrywki.

N
b
el

3
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ZAGRYWKA SZYBUJACA Z MIEJSCA

1. Faza przygotowawcza - pozycja przygotowawcza
2. Faza gtéwna - podrzut pitki z zamachem i uderzenie
3. Faza konicowa - zakonczenie czynno$ci, wejscie na boisko i gotowo$¢ do gry.

1. Pozycja wyjéciowa - zajecie odpowiedniego miejsca z jednej ze stref w polu za-
grywki w pozycji rozkroczno-wykrocznej, z noga wykroczng przeciwng do reki
uderzajacej, stopy na szerokosci bioder, tutdw i nogi wyprostowane:

- pitka trzymana jest jednoracz od dotu na dtoni reki przeciwnej do reki uderza-
jacej, ,wentylem” w strong zagrywajacego

2. Podrzut bezrotacyjny pitki z zamachem i uderzenie pitki:

- podrzut pitki na wysoko$¢ zasiegu reki uderzajacej, z zamachem w tyt, tak
aby fokie¢ przemieszczat sie w bok
- dton zostaje odprowadzona na wysoko$¢ twarzy i wraca po tej samej drodze
- uderzenie pitki nastepuje nasada dtoni (w ,wentyl”), ruchem dynamicznym
i kr6tkim (urwanym) przy usztywnionym nadgarstku

3. Zakonczenie czynnosci, wejscie na boisko i gotowo$¢ do gry:

- po zagrywce ¢wiczacy zajmuje okre$long pozycje w obronie w jednej ze stref
i wykazuje gotowo$¢ do dziatania

Cwiczenia nauczajace

Cwiczenie 1

Cel: Nauka podrzutu , prowadzenia reki zagrywajacej i uderzenia pitki

Przebieg éwiczenia:

1. podrzut pitki oburacz z miejsca w odlegtosci 3 m i 5 m od siatki, i uderzenie pitki
centralnie, ruchem szybkim i zatrzymanym; po odbiciu pitki o siatke chwyt pitki.

Cwiczenie 2

Cel: Nauka podrzutu, kierunkowego prowadzenia reki zagrywajacej i uderzenia pitki
Przebieg ¢wiczenia:

1. ¢Ewiczacy ustawiony przodem do $ciany w odlegtosci

5 m wykonuje zagrywke w oznaczone strefy na $cia-
@ L ne o wymiarach 1x1 m; po 5 powtérzen w kazdy
E] = sektor
2,50 [“ 2. strefanrt jest na wysokosci 2,20 ¢cm, a strefanr 2 -
i 221 na wysokosci 2,50 m.
Cwiczenie 3

Cel: Nauka prowadzenia reki zagrywajacej i uderzenia pitki
Przebieg ¢wiczenia:

. Gwiczacy ustawieni w dwdch rzedach z dwoch stron
siatki w odlegtosci 3 m od siatki

. trener na podwyzszeniu trzyma pitke w gérze na wycia-
gnietej rece

. zawodnik uderza pitke ruchem szybkim i zatrzymanym
w koncowej fazie

. Gwiczacy musi wykona¢ dwie zagrywki aby zmieni¢ strony
. nastepnie zbiera pitki do kosza i ustawia si¢ w rzedzie
z drugiej strony siatki.

Cel: Nauka zagrywki bezrotacyjnej o ptaskim torze lotu

Przebieg ¢wiczenia:

1. zawodnicy wykonujg zagrywke szybujaca z reki partneréw znajdujacych sie na
podestach z odlegtosci 3 m

2. zagrywke wykonuja pomiedzy gorng taSma a linkg zawieszong 1m od gornej
krawedzi siatki

3. po wykonaniu zadania przechodza do partnera na innym podescie

4. kazdy ¢wiczacy musi zaliczy¢ po dwie zagrywki z kazdego podestu.

Cwiczenie 5
Cel: Nauka zagrywki szybujacej w okreslone strefy boiska
Przebieg ¢wiczenia:

1. zawodnicy ustawieni w dwdch rzedach z pitkami

3 m od siatki

wykonujac zagrywke szybujaca w strefe o wymia-

rach 4,5x7 m

3. kazdy ¢wiczacy wykonuje 5 zagrywek na jednej
stronie boiska i przechodzi na druga strone

4. po opanowaniu zwiekszamy odlegto$¢ od siatki do

45m 45m

T
L
|
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|
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Gwiczenia doskonalace

Cwiczenie 1
Cel: Doskonalenie kierunkowej zagrywki szybujacej (bezrotacyjnej)
Przebieg ¢wiczenia:

X X X X
M M
1. zawodnicy wykonujg zagrywke z dowolnej strefy pola za-
o a— grywki w okreslone strefy boiska, zaznaczone materaca-
mi 0 wymiarach 1,2x2,0 m
2. zawodnik wykonuje dwie celne zagrywki w kazda
z oznaczonych stref i przechodzi na druga strone boiska
M m Modyfikacje:
t 1t Trener moze umieSci¢ materace w rozny sposab lub zaznaczy¢
LR materacami strefe, w ktora nie moga zagraé zawodnicy np.:
X X X X X X X X
1l

#_X_L |
© B B
(]
[]
17 1T

X X X X

Cwiczenie 2

Cel: Doskonalenie zagrywki szybujacej po prostej i przyjecie zagrywki

Przebieg ¢wiczenia:

1. zawodnicy w dwoch grupach wykonuja zagrywke szybujaca po prostej na za-
wodnika przyjmujacego

2. 6wiczacy przyjmuje zagrywke do zawodnika ustawionego w Il s., ktéry tapie
pitke

—
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: 3. gracz zagrywajacy po zagrywce zajmuje pozycje w obro-
: nie i jest gotowy do dziatania
| 4. zawodnicy zmieniajg sie o jedno miejsce
Zalecenia:
1. Zagrywka na partnera
;2. Jako$¢ przyjecia zagrywki
3. Po przyjeciu - asekuracja
Modyfikacje:
1. po przyjeciu zawodnik w strefie lll wystawia pitke do
strefy IV, biegnie i chwyta pitke (nawyk asekuracji)
2. zmiana stref zagrywki i przyjecia zagrywki.

o HCN

|
|
|
!

/
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Cwiczenie 3

Cel: Doskonalenie zagrywki szybujacej w rézne strefy boiska i przyjecie zagrywki

Przebieg éwiczenia:

1. zesp6t podzielony jest na 3 grupy 4-osobowe

2. dwie grupy wykonuja zagrywke , a jedna przyjmuje zagrywke

3. grupa ,,A” wykonuije celng zagrywke szybujaca w oznaczone strefy od 1-5
(éwiczacy sam wybiera kolejnos¢ stref, do ktérych bedzie zagrywat)

4. grupa ,B” zagrywa na grupe ,,C” przyjmujacych za-

grywke do trenera ustawionego na pograniczu Il i lll

strefy

Zalecenia:

1. Zawodnik z grupy ,, A" za kazda trafiong strefe otrzy-

muje 1 pkt. W przypadku bfedu zalicza strefe do skutku.

. Grupa ,,B” wykonuje trudng zagrywke, zmuszajac

zawodnika grupy ,,C” do popetnienia btedu.

. Grupa ,,C” dokfadnie przyjmuje zagrywke do trenera,

zmieniajac co 5 zagrywek ustawienie zawodnikéw na

przyjeciu

Kazda grupa wykonuje dziatanie 10 min. i nastepuje

zmiana grup.

Cwiczenie 4
Cel: Doskonalenie zagrywki szybujacej w kierunkach i przyjecie zagrywki
Przebieg éwiczenia:

. zawodnicy na zagrywce podzieleni na trzy grupy
i ustawieni w strefach zagrywki A1, B1, C1
.z drugiej strony trzech zawodnikéw na przyjeciu
czwarty przygotowany do zmiany po 5 zagrywkach
. zawodnicy na zagrywce wykonujg zagrywke w naste-
pujacej kolejnosci:
A1 - zagrywka po prostej na zawodnika
w strefie V
C1 - zagrywka po prostej na zawodnika
w strefie |
B1 - zagrywka skrét na 3 m lub dtuga do
linii koficowej ( wybdr zagrywajacego)
na zawodnika VI strefy

Zalecenia:

1. Zagrywajacy po zagrywce w swojej strefie wykonuja dziatania w obronie (goto-
wo$¢ do dziatania bez pitki) i przechodza do nastepnej strefy zagrywki.

. Przyjmujacy dokfadnie przyjmuja zagrywke do trenera.

. Jezeli zawodnik na przyjeciu popetnit btad, cata tréjka wykonuje zadanie, np.
rzut siatkarski (aktywny udziat catej grupy zawodnikéw w przyjeciu zagrywki)

4. Co 8 min. zmiana grypy na przyjeciu.

Modyfikacje:

1. Rézne kierunki zagrywki

W N

UWAGI KONCOWE

0d poczatku procesu nauczania i doskonalenia zagrywki nalezy uswiadomi¢ zawod-
nikowi znaczenie zagrywki dla skutecznego dziatania catego zespotu. Bezwzglednie

(Black p&

ate)

nalezy w ¢éwiczeniach stawia¢ zadania i egzekwowac ich wykonanie. Nalezy organi-
zowac planowe zajecia treningowe, ktorych celem jest doskonalenie zagrywki, bez
stosowania innych akcentéw. Jezeli w zajeciach treningowych mamy inne akcenty,
nalezy wplata¢ pomiedzy poszczegéine ¢wiczenia zagrywke i jej przyjecie. Nalezy
odej$¢ od tradyciji treningowej doskonalenia zagrywki na czas i pod koniec treningu.
Bardzo szybko nalezy wplata¢ w trening zagrywki przyjecie zagrywki jako dziatania
bardzo powiazane ze soba.

Istnieje bezposredni praktyczny zwiazek pomiedzy skuteczno$cia zagrywki i przyje-
cia zagrywki. Na dalszym etapie szkolenia w ramach ¢éwiczen adaptacyjnych wpro-
wadza¢ ¢wiczenia w obronie po wykonanej zagrywce, jako nastepujace po sobie
dziatanie.

W treningu zagrywki musi dominowacé jako$¢, a nie ilos¢. W $wiadomosci szczegdl-
nie mtodych zawodnikéw istnieje przeswiadczenie o skuteczno$ci mocnej zagrywki
z wyskoku. Niejednokrotnie jest to mylne, a w praktyce zagrywka ta jest niesku-
teczna. Zagrywka musi mie¢ walor taktyczny, wtedy staje sie niebezpieczna dla
przeciwnika, a przynosi korzy$ci wtasnemu zespotowi. Zagrywka nie musi by¢
»mocna” aby byta skuteczna.

Takie podejécie do problemu nauczania i doskonalenia zagrywki stawia przed nami

problemy z organizacja zajec. Niejednokrotnie trudno okresli¢ nam dtugo$¢ wykony-
wania ¢wiczenia, ze wzgledu na rozny czas, w jakim zawodnicy wykonuja zadania.

Musimy daé zawodnikowi czas na wykonanie zadania na zagrywce, aby pézniej

w trakcie meczu wymagac od niego okre$lonych dziatan taktycznych.

Jezeli w treningu dysponujemy dwoma boiskami, zawodnicy ktérzy wykonali zada-
nia przechodza na drugie boisko, gdzie wykonuja inne zadania techniczne w ra-
mach doskonalenia umiejetnosci.

W przypadku (a jest tak najczesciej) gdy zawodnicy wykonali zadania na zagrywce,
wykonuja inne zadania, $cisle okreSlone przez trenera, np.:

- podaja pitke zagrywajacym

- wykonuja éwiczenia ogéinorozwojowe

- doskonalg technike indywidualnie

- inne - wediug uznania trenera.

Wazne jest, zeby trener $cisle okreslit czynno$ci zawodnikéw, ktérzy wykonali zada-
nia wezesniej od pozostatych. Jezeli doskonalimy zagrywke w zespotach, w ktérych
istnieje wyrazny podziat zawodnikéw ze wzgledu na pozycje, musimy zorganizowaé
indywidualne zajecia, np. z zawodnikiem libero. Z tego tez wzgledu bardzo dobrym
rozwigzaniem jest zastosowanie w mikrocyklu treningowym zaje¢ w mniejszych
grupach, z akcentem gtéwnym na doskonalenie zagrywki i jej przyjecia.

Jak najwczesniej nalezy wpaja¢ zawodnikom zasady taktycznego postepowania
przy wykonywaniu zagrywki, takich jak :

- zagrywaj na najstabiej przyjmujacego

- zagrywaj pomiedzy zawodnikow przyjmujacych

- zagrywaj w strefe wejécia zawodnika rozgrywajacego

- zagrywaj na srodkowego

- zagrywaj na zawodnika przyjmujacego bedacego w linii ataku

- nie zepsuj zagrywki po czasie, zmianie i po biedzie wspétpartnera

- wykorzystuj przepisy gry (8 sek. na wykonanie zagrywki)

- okre$l swojg strefe zagrywki i doskonal jej wykonanie z tej strefy.

Kazdy z nas, treneréw, popetnia btedy. Ich analiza pomaga wzbogaci¢ swéj warsztat

szkoleniowy, przez co stajemy sie skuteczniejsi w dziataniu. Zachecam do swoiste-

go rachunku sumienia naszych btedéw trenerskich przy doskonaleniu zagrywki.

| przedstawiam moje biedy, jakie popetniatem:

- zagrywka ,na czas”

- zagrywka bez okre$lenia zadan (,A teraz sobie pozagrywajcie...”)

- zagrywka wykonywana tylko w koricowej czesci treningu, bez przyjecia
zagrywki i dziatan w obronie

- zbyt wezesna specijalizacja jezeli chodzi o sposéb wykonania zagrywki i strefy
wykonania zagrywki

- krytyczny stosunek do zawodnikow nie wykonujacych zatozen taktycznych przy
wykonywaniu zagrywki (przeciez ich tego nie nauczytem).
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