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CWICZEN[A SYNTETYCZNE - LtACZENIE
e ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

CEL:
Zwiekszenie efektywnosci dziatan taktycznych i technicznych przez:

* faczenie elementéw technicznych w sekwencje éwiczen w danej fazie gry: ataku lub obrony,
* faczenie elementéw dwoch faz: ataku i obrony poprzez fragmenty gry oraz mate gry.

WSKAZOWKI METODYCZNO-SZKOLENIOWE

Nauczanie i doskonalenie sekwencji dziatar w ataku (kompleks 1) lub dziatar w obronie (kompleks 2) przez faczenie
kolejnych 2-3 elementdw w fazy gry.

Uktad ¢wiczen w treningu powinien uwzglednia¢ dwie fazy gry, zawsze w réznych sytuacjach gry.

Podstawa tworzenia trwatej kolejnosci dziatan wystepujacych podczas gry jest konsekwentne przestrzeganie pozycii
wyjsciowych w danym systemie.

Zwiekszanie postepdw w opanowaniu umiejetnosci zawodnikéw przez wieksza liczbe powtdrzen okreslonego ¢wi-
czenia.

Cwiczenia syntetyczne realizowane sg zwykle w poczatkowe; fazie treningu.

Cwiczenia syntetyczne majg za zadanie opanowanie przez zawodnikéw kolejnych czynnosci, ktére wystepuja podczas
gry (Sciezek poruszania), np. w momencie przyjecia zagrywki przez jednego zawodnika pozostali asekurujg go, a do-
piero w dalszej kolejnosci przechodza do swoich czynnosci (wystawienia, ataku lub asekuracji); podobnie zawodnik
blokujacy zanim przystapi do ataku, musi podaza¢ wzrokiem za pitka, aby podejmowac odpowiednie decyzje co do
dalszego postepowania: samoasekuracji, wystawienia pitki lub powtérnego blokowania.

MLODZIK

Ze wzgledu na duza liczbe powtdrzen ¢wiczenia syntetyczne pozwalaja na nauczanie i doskonalenie wspétpracy
miedzy zawodnikami wykonujacymi nastepujace po sobie czynnosci podczas gry. Powstaja dzieki temu trwate na-
wyki, ktére w ¢wiczeniach globalnych lub podczas gry bytoby trudniej korygowac. Nalezy unika¢ mechanicznego
przechodzenia z jednej czynnosci w drugg bez oceny jakosci wykonanego dziatania. Doskonalenie techniczne
ruchu odbywa sie w trakcie wspdtpracy z partnerem. Pozwala to lepiej oceni¢ rezultat dziatania. taczenie akcji
dwach faz gry umozliwia wybdr z 2-3 mozliwych rozwigzan w ataku lub obronie.

KADET

Wieksze umiejetnosci techniczne kadeta w stosunku do mtodzika pozwalajg na zmiane proporcji ¢wiczen ana-
litycznych i syntetycznych na korzy$¢ tych drugich. Cwiczenia syntetyczne podnosza atrakcyjnosé treningu i sa w tym
wieku bardziej przyswajalne. Doskonalenie kolejnych dziatart musi wiazac sie z zajmowaniem odpowiednich pozydiji
wyjsciowych, takich jak w przyjetym schemacie gry. W ¢wiczeniach tych wazna jest technika oraz efekt, jaki zostanie
osiaggniety po jej zastosowaniu. Wzajemne korygowanie btedéw przez zawodnikéw powinno doprowadzi¢ do naj-
lepszego rezultatu sekwencji dziatah danego kompleksu oraz sprzyjac faczeniu faz gry w ataku i obronie.

JUNIOR

Opanowanie kolejnych elementéw techniki gry wynika ze specjalizacji na danej pozydji. Sg one doskonalone
gldwnie w ¢wiczeniach globalnych, w tym we fragmentach gry 6 x 6. Cwiczenia syntetyczne pozwalaja na osiag-
niecie wiasciwych relacji miedzy ¢wiczacymi i znalezienie stéw kluczy. Trener czesciej stosuje stowa klucze, ktére
sprzyjaja porozumieniu z zawodnikami i nie przerywaja dziatan. Sposéb wprowadzania pitki do ¢wiczenia wynika
z analizy gry oraz problemow zespotu i ma na celu podniesienie efektywnosci treningu.
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7.1. SEKWENCJA DZIALAN W ATAKU : KOMPLEKS 1
- FORMA ZADANIOWA | SCIStA

CEL:

Doskonalenie wspoétpracy zawodnikéw w ramach kompleksu 1 przez faczenie poszczegélnych
elementéw w fazy gry

Cwiczenia moga przebiegad w fazach:

* przyjecie — rozegranie,
* rozegranie — atak,
* w catym kompleksie: przyjecie — rozegranie — atak (asekuracja).

Woprowadzanie pitki uzgodniong zagrywka lub dorzuceniem w okreslone miejsce, co zmusza przyjmujacych do wia-
sciwych zachowan.

Rozpoczecie ¢wiczenia w fazie rozegranie — atak od dorzucenia pitki do rozgrywajacego w okreslone miejsce z za-
stosowaniem statego schematu dojscia rozgrywajacego
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

ROZEGRANIE - ATAK

ROZEGRANIE - ATAK

Wspdtpraca rozgrywajacego i atakujacego przy ataku
z wysokiej pitki i w I/l tempo z IlI strefy.

Dazenie do uzyskania statej spadajacej trajektorii lotu
pitki (2,5-3 m powyzej siatki) wystawianej do atakujacego
ze strefy Vi ll.

Dostosowanie pozycji wyjsciowej (przesuniecie
réwnolegte do siatki) do zamierzonego kierunku ataku
(rozbieg w linii ataku).

Miejsce odbicia do ataku pozwalajace uderzy¢ pitke
W najwyzszym punkcie.

Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych
po statym torze lotu w okreslone miejsca na boisku.

Dostosowanie momentu rozpoczecia rozbiegu
do ataku do trajektorii lotu wystawionej pitki
(od momentu spadania pitki).

86

Wspétpraca rozgrywajacego z atakujgcym

z przyspieszonej pitki (super) i w | tempo.

Dazenie do uzyskania statej, przyspieszonej, lekko
spadajacej przed atakujacym trajektorii lotu pitki (1,5-2 m
powyzej siatki) wystawianej do atakujacego ze strefy [V i Il.

SuU PER SUPER
R Y\
@ no

Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych o réznych
torach lotu, w réznej odlegtosci od rozgrywajacego.

SUPER
7T RZUG - DAJ - JESTEM
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ROZEGRANIE - ATAK

Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry
w ataku przy grze kombinacyjnej.

Wspdtpraca rozgrywajacego z atakujgcym z szybkiej pitki
(quick) i warianty ataku w | tempo.

Rozegranie z pitek dorzuconych lub dogranych o réznych
parametrach lotu przy jednoczesnym stwarzaniu sytuadji

wystepujacych w grze.

Dazenie do uzyskania statej szybkiej trajektorii lotu pitki
na zasiegu atakujgcego, wystawianej do atakujgcego
ze strefy Vi ll.

QUICK QUICK

T = TN
7 ]

e .

Sy . Pz N

Tempo rozbiegu do ataku z pitki szybkiej z okreslonego
miejsca oraz moment wyskoku w zaleznosci od dziafan
rozgrywajacego (wyskok po wystawieniu pitki).

Ustawienia tutowia w czasie naskoku w kierunku V strefy

przeciwnika.
—l QUICK
] VN
R R

Dostosowanie sie atakujgcego do trajektorii wystawionej
pitki i uderzenie z jednego ustawienia tutowia w rézne
strefy boiska przeciwnika z wykorzystaniem skretnej pracy
barku i doni (w tym uderzenie blok-aut). Praca reki ze
skretem barku i nadgarstka (np. uderzenie przez bark).
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

Dostosowanie tempa rozbiegu do ataku z pitki
przyspieszonej z zachowaniem mozliwosci
skorygowania miejsca naskoku do odbicia.

Rozpoczynanie rozbiegu z pozycji wyjsciowej do ataku
w kierunku V strefy przeciwnika.

Koncentrowanie sie atakujacego na uderzeniu pitki
po kierunkach (wykonanie obrotu podczas naskoku
lub w czasie lotu).

-. o e @ Praca reki atakujacej prostopadle do barkéw ze skretem
5 6 nadgarstka.

Atak w 11/l tempo ze strefy Il z ustalonej pozydi Atak z pitek wystawionych na drugg linig z zadaniem
wyjéciowe] z okreéleniem momentu rozpoczecia uderzenia pitki nad polem ataku jak najblizej siatki.
naskoku (spadajaca pitka po przyjeciu). Rozegranie i atak pitki po starcie z réznych pozydji
wyjsciowych wynikajacych z przebiegu gry, z tempem
¢wiczenia zblizonym do warunkéw gry.

Decyzja o migjscu odbicia do ataku w | tempo
podejmowana przed rozpoczeciem rozbiegu.

Atak ze skrzydfa w powigzaniu z atakiem w | tempo
z dazeniem do peryferyjnej obserwadji zawodnikéw

atakujacych przez rozgrywajacego (tempa dojscia

/ atakujacego w | tempo).

‘ .‘ Atak w | tempo przy rozgrywajacym z dostosowaniem
pozycji wyjsciowej do miejsca wystawienia (trajektoria
dorzuconej pitki).
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D Atak z pitek wystawionych na drugg linie z zadaniem
osiagniecia wiasciwego tempa dojscia i dynamicznego
wyskoku.

D Rozegranie i atak pitki po starcie z réznych pozydji

wyjsciowych wynikajacych z przebiegu gry w deficycie czasu.

R1
R1

=

D Réwnoczesny atak kilku zawodnikéw ze swoich pozydji
wyjsciowych z dazeniem do uchwycenia przez
rozgrywajacego (w swoim peryferyjnym widzeniu)
ich Sciezek dojscia do ataku.

D Decyzja o sposobie ataku w | tempo i miejscu odbicia
podejmowana po ocenie pitki.

D Atak w | tempo w réznych wariantach ze stafej pozydji
wyjsciowe] z wiasciwg komunikacjg miedzy rozgrywajacym
a atakujgcym.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK * KADET ¢ JUNIOR

miodziezowa
akademiasiatkowki

89



7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

Praca reki atakujacej prostopadle do barkdw.

Rozegranie i atak pitki po starcie z réznych pozycji
wyjsciowych wynikajacych z przebiegu gry,
z zachowaniem spokojnego tempa ¢wiczenia.

Decyzja o ataku w | czy Il tempo podejmowana
przed rozpoczeciem rozbiegu.

Atak z Vi Il strefy z dazeniem do uchwycenia ® s
wzrokiem pozydji zawodnikéw przez rozgrywajacego :
oraz spojrzenia w kierunku rozegrania (informacja !

o odlegtosci do punktu wystawienia). ]

Zadania stawiane atakujacym dotyczace uderzenia pitki: 1
* liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,
. , T , Vv
* dopuszczalna liczba bteddw na okreslong liczbe rozegran, |
* bez dwdch kolejnych bteddw itp.

@ T

Zadania stawiane atakujagcym dotyczace uderzenia pitki
na okreslonym pufapie (np. zawieszona guma, staty blok):
* liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,
* dopuszczalna liczba bteddw na okreslong liczbe rozegran,
* bez dwdch kolejnych bteddw itp.
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

PRZY)ECIE - ROZEGRANIE

PRZY)ECIE - ROZEGRANIE

Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z okreslonego
miejsca zza siatki) o state] trajektorii lotu w okreslone
miejsce.

Wspdtpraca 2 przyjmujacych w pasach dziatania

z okresleniem odpowiedzialnosci za pitki spadajace
miedzy nimi (przemieszczenie w kierunku prostopadtym
do toru lotu pitki). Asekuracja przyjmujacego przez
pozostatych zawodnikéw.

Zajecie pozydji wyjsciowej do ataku po przyjeciu pitki
(rotacja przyjmujacych).

Wystawienie pitki spadajacej w okreslone miejsce
(np. na linie boczng, 1 m od siatki) lub do chwytajacego
na podescie (na wysokosci zasiegu atakujacego).

Realizacja taktyki rozegrania z wyborem najlepszego
kierunku wystawienia (ustawienie przodem w linii
wystawienia).

Stawianie zadan rozgrywajacym dotyczace doktadnosci
wystawienia pitki:

® liczba dobrych kolejnych rozegrah bez bfedu,

* dopuszczalna liczba btedéw na okreslong
liczbe rozegran,

* bez dwdch kolejnych bteddw itp.

Im wieksza konsekwencja w rozegraniu, tym
swobodniej atakujacy wykonuja staty wzér rozbiegu
i uderzaja we wiasciwym punkcie.

92

Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwoch
kierunkow zza siatki) o zmiennej trajektorii lotu
w okreslone miejsce.

Wspdipraca 2-3 przyjmujacych w ustawieniu blizej/dale;
w stosunku do siatki z zadaniem przyjecia pitki
(,otwieranie sie” zawodnika nieprzyjmujacego z przodu
lub asekurowanie przez zawodnika nieprzyjmujacego

z tytu).

Zajecie pozydji wyjsciowej do ataku po przyjeciu pitki
(rotacja przyjmujacych na pozycjach).

Wystawienie pitki do chwytajacego lub uderzajacego
z podwyzszenia albo chwytajacego w wyskoku przy
rozgrywajacym (wystawienie w | tempo).

Realizowanie taktyki rozegrania z ukrywaniem swoich
zamiarow przez state ustawienie przodem do IV strefy.

Stawianie zadan rozgrywajacym dotyczacych wyboru
kierunku wystawienia pitki w kontekscie dziatan
wiasnego zespotu:

® liczba dobrych kolejnych rozegrah bez bfedu,

* dopuszczalna liczba btedéw na okreslong
liczbe rozegran,

* bez dwdch kolejnych bteddw itp.



miodziezowa
akademiasiatkowki

PRZY)ECIE - ROZEGRANIE

Koordynacja przyjecia i rozegrania w celu realizacji
okreslonego zadania taktycznego.

D Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwoch kierunkéw
zza linii koncowej) o zmiennej trajektorii lotu w rézne
miejsca.

D Wspdtpraca 2-4 przyjmujacych w réznych ustawieniach
z okresleniem szerokosci stref odpowiedzialnosci i Sciezek
poruszania sie, w zaleznosci od umiejetnosci i miejsca

na boisku.

A [ ] A

R R R
e ® o |\ o ()

D Zajecie pozydji wyjsciowej do ataku po przyjeciu pitki
(rotacja w ramach specjalizacji).

D Wystawienie pitki do chwytajacego lub uderzajacego
z podwyzszenia albo chwytajacego w wyskoku w réznej
odlegtosci od rozgrywajacego.

D Realizowanie taktyki rozegrania z uwzglednieniem
wystawienia/rozegrania szybkiej pitki z pozycji oddalonej
od siatki.

D Stawianie zadan rozgrywajacym dotyczacych wyborow
kierunku wystawienia pitki w kontekscie ustawienia bloku:

* liczba dobrych kolejnych rozegrah bez btedu,

* dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe rozegran,

* bez dwdch kolejnych btedow itp.
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

PRZYJECIE - ROZEGRANIE - ATAK

PRZYJECIE - ROZEGRANIE - ATAK

Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z okreslonego
miejsca zza siatki) o state] trajektorii lotu w okreslone
miejsce.

Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg z pozydji
wyjsciowej do przyjecia zagrywki w przyjetym
ustawieniu przez 1-2 zawodnikéw lub caty zespdt.

Rytm dojscia do miejsca wystawienia — wazna jest korcowa
faza dojscia do pitki i ustawienie bioder pod pitka.
Dojécie do pozydji wyjsciowych do ataku z wysokich
pitek ze strefy IV i Il po przyjeciu zagrywki.

Atak w | tempo po doktadnym dograniu pitki
w granicach [ll strefy.

Atak zawodnika po przyjeciu pitki w gtebi pola oraz atak
w I/l tempo zawodnika przyjmujacego skréty.

Zadania stawiane atakujacym bez okreslania kierunku
uderzenia:

® liczba dobrych kolejnych atakéw bez btedu,
* dopuszczalna liczba bteddw na okreslong liczbe atakdw,
* bez dwdch kolejnych bteddw itp.

94

Doskonalenie schematéw dziataih
w fazie gry w ataku.

Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwdch
kierunkéw zza siatki), o zmiennej trajektorii lotu
w okreslone miejsce.

Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg z pozydji

wyjsciowej do przyjecia zagrywki w przyjetym
ustawieniu przez 2-3 zawodnikéw lub caty zespét.

Ocena przez rozgrywajacego przyjetej pitki i jak
najszybsze przemieszczenie sie do miejsca wystawienia
(wazne jest ustawienie przodem do IV strefy).

Zajecie pozydji wyjsciowych do ataku z pozycji
do przyjecia zagrywki, z uwzglednieniem trajektorii
przyjetej pitki.

Atak w | tempo (w tym z pitki przesunietej) po dograniu
pitki wzdtuz siatki (w kierunku stref [V i II).

Atak zawodnika w okreslone tempo po przyjeciu pitki
blisko siatki lub w ustawieniu dwodjkowym w strefach
konfliktu (blizej/dalej albo obok siebie).

Zadania stawiane atakujacym z okresleniem kierunku
uderzenia:

® liczba dobrych kolejnych atakéw bez bfedu,
* dopuszczalna liczba bteddw na okreslong liczbe atakdw,
* bez dwdch kolejnych bteddw itp.



PRZYJECIE - ROZEGRANIE - ATAK

Precyzowanie dziatar w fazie gry w ataku
na podstawie specjalizacji pozyc;ji

D Przyjecie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwdch kierunkéw
zza linii koncowej) o zmiennej trajektorii lotu w rézne
miejsca.

D Wszystkie ¢wiczenia wykonywane sg z pozycji wyjsciowej
do przyjecia zagrywki w ustawieniu przyjetym przez 2-4
zawodnikdéw lub caty zespot.

D Dazenie do rozegrania w wyskoku (skracanie czasu lotu
pitki) z utrzymaniem prostych ramion w momencie odbicia
pitki (wazne jest ukrywanie do konca kierunku rozegrania).

D Zajecie pozycji wyjsciowych do ataku z pozydji do przyjecia
zagrywki, z uwzglednieniem kombinacji w ataku przy
okreslonym przyjeciu.

—

P1

D Atak w | tempo (w tym z pitki przesunietej) po dograniu
pitki oddalonej od siatki.

D Atak zawodnika po przyjeciu pitki w pasie dziatania wzdtuz
catego boiska (przyjecie skrétow i pitek padajacych
w koniec boiska).

D Zadania stawiane atakujacym z okresleniem uderzenia
we wskazany sektor boiska przeciwnika:
® liczba dobrych kolejnych atakéw bez bfedu,
* dopuszczalna liczba btedéw na okreslong liczbe atakéw,
* bez dwdch kolejnych btedow itp.
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7.2. SEKWENCJA DZIALAN W OBRONIE: )
KOMPLEKS 2 - FORMA ZADANIOWA | SCIStA

CEL:

Nauczanie i doskonalenie wspétpracy zawodnikéw w ramach kompleksu 2
przez faczenie poszczegdlnych elementow w fazy gry

Cwiczenia moga przebiegad w fazach:

* obrona — wystawienie/rozegranie,
* blok — obrona — wystawienie/rozegranie lub
* w catym kompleksie: blok — obrona — wystawienie/rozegranie — atak.

Wprowadzanie pitki okreslonym atakiem i zmuszanie blokujacych i bronigcych do wiasciwych zachowan.

UWAGA:
podstawowa zasada podczas ¢wiczen bloku jest utrzymanie ramion uniesionych prostopadle do siatki.
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

OBRONA - WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

OBRONA - WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Utrzymanie pitki w grze przez bronigcego
(pitka wysoka na srodek boiska),
wystawienie/rozegranie pitki.

Obrona ataku z podwyzszenia lub ataku z wiasnego
podrzutu. Ustawienie w obronie réwnolegle
do utozenia barkéw atakujacego.

Dostosowanie ustawienia zawodnikow obrony

z pozydji wyjsciowej lub z pozycji gotowosci

z zastosowaniem optymalnej sekwencji krokdw

do przewidywanego kierunku ataku. Reagowanie

na kierunek ustawienia barkéw lub dojscia atakujacego
do siatki.

Przyjecie postawy gotowosci do obrony mocnej pitki
w strefie spodziewanego ataku lub postawy gotowosci
do asekuracji zawodnika bronigcego przez pozostatych
zawodnikow.

Postawa zawodnika w obronie: ramiona z przodu
rozstawione z boku tutowia z zadaniem odbicia pitki
w gdre w kierunku $rodka boiska.

Precyzyjne dogranie pitki fatwej przebijane]
lub dorzucanej zza siatki.

Przemieszczenie zawodnika rozgrywajacego

do wystawienia/rozegrania z dgzeniem do ustawienia
przodem do IV strefy lub wystawieniem pitki

w wygodnym dla siebie kierunku.

Wystawianie pitki po obronie przez pozostatych
zawodnikéw — odbiciem oburgcz gérnym i dolnym
w wygodnym dla nich kierunku.
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Utrzymanie pitki w grze przez bronigcego
(pitka wysoka na srodek boiska),
wystawienie/rozegranie pitki.

Obrona ataku z podwyzszenia, z wiasnego podrzutu,

z podrzutu trenera. Obrona ataku w kierunku
prostopadtym do ustawienia barkéw atakujacego lub
ze skretng pracg nadgarstka (kciuk w gére, kciuk w dét).

Dostosowanie ustawienia zawodnikéw obrony z pozycji
wyjsciowej lub z pozycji gotowosci, z zastosowaniem
optymalnej sekwencji krokéw, do zmiany kierunku
ustawienia barkéw atakujacego. Reagowanie na prace
nadgarstka atakujgcego.

Wspdtpraca zawodnikéw obrony przy pitkach padajacych
miedzy nimi, przemieszczanie sie w obronie
prostopadle do toru lotu pitki (ustawienie ,na zakfadke”).

Asekuracja zawodnika bronigcego przez pozostatych
zawodnikow.

Przemieszczenie w obronie w deficycie czasu.

Obserwowanie atakujgcego i reagowanie na pitki
kiwniete (np. reagowanie na zwolnienie ruchu reki
lub opuszczenie fokcia atakujacego).

Obrona pitek w strefie tutowia, z przodu i ponad
glowa.

Wystawienie/rozegranie przez zawodnika rozgrywajacego
z ustawienia przodem do IV strefy lub z obrotem
w tym kierunku.

Wystawianie pitki po obronie przez pozostatych
zawodnikéw — odbiciem oburgcz gérnym i dolnym
w wygodnym dla nich kierunku.

Wdrazanie libero do wystawienia pitki po obronie
(szczegdlnie po obronie przez rozgrywajacego).



Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry
w obronie wynikajacych z obrony przeciwko grze
kombinacyjnej z wprowadzaniem opcji bloku

OBRONA - WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Utrzymanie pitki w grze przez bronigcego
(pitka wysoka na srodek boiska),
wystawienie/rozegranie pitki.

D Obrona ataku: z podwyzszenia, z wiasnego podrzutu,
z podrzutu trenera lub po wystawieniu z rézng praca
ramienia atakujgcego ustawionego przodem do V strefy
przeciwnika.

D Dostosowanie ustawienia zawodnikéw obrony z pozydji
wyjsciowej lub z pozycji gotowosci, z zastosowaniem
optymalnej sekwengji krokdw, do obrony ataku z réznych
stref. Reagowanie na prace ramienia atakujacego.

» Wspdtpraca w zespotach tréjkowych do obrony
okreslonego obszaru.

Obrona pitek uderzonych i kiwnietych w kierunku srodka
boiska, pitek przechodzacych i sytuacyjnych (w tym ponad
glowa).

D Postawy zawodnika w obronie: ustawienie ,cztowiek-tarcza”,
pad z podtozeniem reki.

Wystawienie/rozegranie przez zawodnika rozgrywajacego
z ustawienia przodem do IV strefy lub z obrotem w tym
kierunku. Racjonalne przemieszczenie zawodnika
rozgrywajacego do miejsca wystawienia. Rozegranie

w wyskoku, z mozliwie prostych ramion, pitek obronionych
w okolice strefy 0.

» Wystawianie pitki po obronie przez pozostatych
zawodnikéw — odbiciem sposobem oburacz gérnym
i dolnym w dogodnym dla zespotu kierunku.

» Wdrazanie libero do wystawienia/rozegrania pitki
po obronie (szczegdlnie po obronie przez

rozgrywajacego).
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

BLOK-OBRONA-WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

BLOK-OBRONA-WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Wspdtpraca blok — obrona przy ataku:

* z podwyzszenia,

* po wiasnym podrzucie lub przez trenera,
* po wystawieniu piki,

® z atrapq bloku,

* z blokiem zawodnikéw na podwyzszeniu.

Reagowanie blokujacych i broniacych na:

® zmiang ustawienia tutowia w celu uzyskania
mozliwosci uderzenia obok bloku (prowadzenie
ramienia prostopadle do linii barkow),

* zmiang odlegtosci atakujacego od siatki,

* zmiang kierunku rozbiegu atakujacego.

Obrona pitki uderzanej obok bloku (wyjscie z cienia
bloku) w granicach swoich stref odpowiedzialnosci.
Skupienie sie na asekurowaniu pitki, gdy blok zastania
strefe bronigcego lub zawodnik atakujacy zwrdcony jest
w innym kierunku. Reagowanie tylko na zawodnikow
atakujacych w wypadku uczestniczenia w bloku
zawodnika o niskim zasiegu.

W ¢wiczeniach wspdtpracy blok — obrona szew
podwdjnego bloku ustawiany jest na kierunku rozbiegu
atakujgcego (w linii ramienia uderzajagcego
prostopadtego do tutowia).

Przemieszczenie srodkowego bloku do skrzydfa

z dokfadnym dostawieniem stopy do stopy partnera
(przemieszczenie krokiem skrzyznym lub dostawnym).
Ladowanie po bloku w miejscu odbicia.

Btedy: zawodnik patrzy na pitke, a nie na atakujacego
lub wykonuje zte odbicie.

Ksztattowanie optymalnego sposobu przemieszczania
sie blokujacych z pozycji wyjsciowych z ustalong
sekwencja krokéw.

Wystawienie/rozegranie pitki po przemieszczeniu sie z

pozydji bloku lub obrony do osoby chwytajacej lub
trafianie do obreczy ustawionej w miejscu ataku.
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Wspdtpraca blok — obrona przy ataku:

* z podwyzszenia,

* po wiasnym podrzucie lub trenera,

* po wystawieniu piki,

® z atrapq bloku,

* z blokiem zawodnikéw na podwyzszeniu.

Reagowanie blokujacych i broniacych na:

* zmiang kierunku ustawienia barkéw atakujacego
przed uderzeniem — w trakcie naskoku lub
w powietrzu;

* prace nadgarstka w trakcie uderzania pitki.

Wspdtpraca blokujacych w bloku zamknigtym,
otwartym, statym lub dotaczajacym do miejsca ataku
przeciwnika.

Zajmowanie w obronie pozydji gotowosci do uderzenia
pitki obok bloku (wyjscie z cienia bloku) lub ataku
miedzy blokujacymi na szwie albo w dziurze bloku
(podwajanie obrony).

Podwajanie obrony przy nieefektywnie blokujacym
zawodniku (np. niski zasieg). Skupienie sie

na asekurowaniu pitki przy niktej mozliwosci ataku
w kierunku obroncy.

Blok naprzeciw ramienia zawodnika atakujacego

— zewnetrzny bark na wprost osi tutowia atakujacego
(po obrocie tutowia w kierunku siatki dtonie
blokujacego znajdujg sie naprzeciwko reki atakujacego).

Dazenie srodkowego bloku do utworzenia szczelnego

bloku ze skrzydtowym (blok zamkniety) z uwzglednieniem
sytuacji bloku otwartego (dziura w bloku) z zachowaniem
wiasciwego tempa wyskoku.

Ksztaftowanie optymalnego sposobu przemieszczania
sie blokujacych z pozycji dostosowania do miejsca
wyskoku z rézng sekwencja krokdw.

Wystawienie/rozegranie pitki po przemieszczeniu sie
do pozycji wyjsciowej przy siatce (3 m od prawe;j linii
bocznej) po wykonaniu bloku lub z pozycji obrony

do osoby chwytajacej atakujacej z podestu lub trafianie
do obreczy ustawionej w miejscu ataku.



BLOK-OBRONA-WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Wspétpraca blokujacych i bronigcych przy ataku
z szybkiej pitki (quick) i wariantach ataku
w | tempo, wystawienie/rozegranie pitki.

D Wspdtpraca blok — obrona przy ataku:
* z podwyzszenia,
* po wiasnym podrzucie lub trenera,
* po wystawieniu pitki,
® z atrapq bloku,
* z blokiem zawodnikéw na podwyzszeniu.

D Reagowanie blokujacych i bronigcych na:
® zmienng prace ramienia atakujacego ze statego ustawienia
jego ciafa w powietrzu — przodem do V strefy przeciwnika,
* prace nadgarstka w trakcie uderzania pitki,
® zmiang miejsca wykonania ataku z uwzglednieniem tempa,
® zmiang miejsca ustawienia atrapy bloku lub bloku
zawodnikow ustawionych na podwyzszeniu.

» Dostosowanie obrony do ustawienia bloku (pozycja
wyjsciowa) w réznych wariantach ataku przeciwnika
w | tempo.

D Przemieszczenia zawodnikéw bronigcych w kierunku
pozydji gotowosci do obrony pitki atakowanej ze skrzydta
z uwzglednieniem mozliwosci najwigkszego zagrozenia
atakiem.

D Przemieszczanie sie w obronie uwzgledniajace wzajemna
asekuracje.

D Ustawienie bloku wedtug ustalonej taktyki blok-obrona.

D Ustawienie bloku w relacji do boiska:
* blok otwiera prosta lub prosta wewnetrzna, pozwalajac
na uderzenie wzdtuz linii boczne;j,
® blok zastania prosta, pozwalajac na uderzenie po skosie.

D Ustawianie bloku pojedynczego, podwdjnego, potréjnego
z uwzglednieniem mozliwosci ataku przeciwnika.

» Dazenie do bloku zamknietego (zamykanie dziury)
z zachowaniem prostopadtego do siatki ustawienia ramion.

D Doskonalenie wspdlnego sposobu przemieszczania sie
srodkowego i skrzydtowego bloku (przy waskim ustawieniu
blokujacych — krok skrzyzny skrzydtowego).

D Wystawienie/rozegranie pitki po przemieszczeniu sie
do pozycji wyjsciowej przy siatce (3 m od prawe;j linii
bocznej) po wykonaniu bloku lub z pozycji obrony
do osoby chwytajacej, atakujacej z podestu lub trafianie
do obreczy ustawionej w miejscu ataku.
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

BLOK-OBRONA-WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE-ATAK

BLOK-OBRONA-WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE-ATAK

Opanowanie kompleksu dziata w obronie
zakonczonych atakiem po wykonaniu ataku przeciwnika
po rozbiegu — bez wyskoku lub w wyskoku.

Doskonalenie gry w obronie w sytuacji:

* bloku statego (blok bez wyskoku lub atrapa bloku),

* bloku dynamicznego z zachowaniem wiasciwe;
relacji blokujacego do atakujgcego (ustawienie bloku
na kierunek rozbiegu atakujacego).

Obrona pitek wysoko w kierunku srodka boiska,
tatwe pitki dogrywane dokfadnie.

Wystawienie pitki po przemieszczeniu z pozydji bloku
lub obrony z okreslonym wariantem rozegrania.

Atak zawodnika blokujacego lub nieblokujgcego:
po dograniu pitki za darmo, po bloku pasywnym,

po obronie pitki w polu oraz po asekuradji
(samoasekuracji) ataku i bloku z zachowaniem
wiasciwego przebiegu ruchu (pozycje wyjsciowe).

Atak w okreslonym kierunku i na okreslonym putapie
uderzenia (np. na wysokosci zawieszonej gumy).
Atak w blok bez zamykania nadgarstka na pitce

— dalekie odbicie pitki od bloku (nieruchomy blok

lub atrapa bloku).
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Doskonalenie kompleksu dziatarn w obronie
zakonczonych skutecznym atakiem po wykonaniu ataku
przeciwnika z podwyzszenia lub po rozbiegu

(bez wyskoku lub w wyskoku) z okreslonym zadaniem.

Doskonalenie gry w obronie w sytuagj:

* bloku zamknietego do ataku przeciwnika
z ustalonych stref w réznej odlegtosci od siatki;

* bloku otwartego do ataku przeciwnika z ustalonych
stref w réznej odlegtosci od siatki.

Kierowanie pitki w obronie w zaleznosci od stopnia
trudnosci: dogranie tatwej pitki doktfadnie i obrona
trudnej pitki w okolice srodka boiska.

Wystawienie pitki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z wyborem kierunku i tempa rozegrania.

Atak zawodnika blokujacego, nieblokujacego

lub obroncy (atak z drugiej linii): po dograniu pitki
za darmo, po bloku pasywnym, po obronie pitki w polu
oraz po asekuracji (samoasekuracji) ataku i bloku

z wykorzystaniem mozliwosci atakujacych.

Atak w okreslonym kierunku (np. obok atrapy bloku)
i na okreslonym putapie uderzenia (po palcach
blokujacych ustawionych na podwyzszeniu).



BLOK-OBRONA-WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE-ATAK

Wyprowadzenie ataku w réznych sytuacjach
wynikajacych z gry.

D Doskonalenie kompleksu dziatah w obronie zakonczonych
skutecznym atakiem po wykonaniu taktycznego ataku
przeciwnika w okreslonej sytuacji boiskowe;j.

D Doskonalenie gry w obronie w sytuadji:
® taktyki czytania przez blok z zadaniem ustawiania bloku
w relacji do boiska,
* taktyki opcja w bloku z zadaniem ustawiania bloku
w relacji do boiska.

D Utrzymanie pitki w grze przy zastosowaniu réznych
technik odbicia (amortyzacja uderzenia).

» Wystawienie pitki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z réznymi wariantami rozegrania.

D Atak zawodnika blokujacego, nieblokujacego lub obroncy
(atak z drugiej linii): po dograniu pitki za darmo, po bloku
pasywnym, po obronie pitki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuradji) ataku i bloku z wyborem wiasciwego
wariantu rozegrania.

D Atak w okreslonym kierunku i na okreslonym putapie wraz
z uderzeniem blok-aut (z wykorzystaniem atrapy bloku).
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - LACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE




miodziezowa
akademiasiatkowki

7.3. LACZENIE SEKWENC]I DZIALAN ATAKU | OBRONY:

KOMPLEKS 112 - FRAGMENTY GRY, MALE GRY

CEL:
taczenie elementéw kompleksu 1i 2 w fazy gry:

¢ realizacja zadan w obronie w zaleznosci od ataku przeciwnika,
* realizacja zadan w ataku w zaleznosci od obrony przeciwnika.

Cwiczenia moga przebiegal w fazach, np.:

wystawienie/rozegranie — atak>blok,
wystawienie/rozegranie — atak>blok — obrona — wystawienie/rozegranie — kontratak,
zagrywka przyjecie — wystawienie/rozegranie — atak>blok — obrona.

Wskazowki metodyczno-szkoleniowe

Nauczanie i doskonalenie zachowan zawodnikéw w réznych sytuacjach wystepujacych w ataku i w obronie.
Stawianie zadan we fragmentach gry wynikajacych z charakterystyki gry w danej kategorii wiekowe;j.
Stwarzanie sytuacji dziafania pod presja, np. popsuta zagrywka to strata 2 punktow.

Stosowanie matych gier: 1 x 1, 2x2, 3 x 3, 4x4i5 x5 z okreSlonymi zadaniami technicznymi i taktycznymi.
Zmiany wymiardw boisk oraz liczby zawodnikéw uczestniczacych w grze.

Przyznawanie bonusowych punktéw za poprawne wykonanie ¢wiczonego elementu.

Rozpoczynanie ¢wiczen od dorzutu lub zagrywki.

Ukfad ¢wiczacych od prostego do ztozonego, np. 1-3, 6-2, 6-5.

Rywalizacja obu grup ¢wiczacych, przeciwstawne cele.

Doskonalenie faz gry jednego kompleksu lub obu.

Doskonalenie porozumienia zawodnikéw w celu unikniecia konfliktéw wystepujacych w grze.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK ¢ KADET ¢ JUNIOR 105



7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE - ATAK>BLOK

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE - ATAK>BLOK

Rywalizacja atak-blok z wykorzystaniem
podstawowych wariantéw ataku.

Dostosowanie pozydji wyjsciowej (przesuniecie
réwnolegte do siatki) do zamierzonego kierunku ataku
(rozbieg w linii ataku).

Miejsce odbicia do ataku pozwalajace uderzy¢ pitke
W najwyzszym punkcie.

Atak pitki przy rozpoczynaniu ruchu z réznych pozycdji
wyjsciowych wynikajacych z przebiegu gry.

Ksztattowanie umiejetnosci atakowania przy podwojnym
bloku, ze zwrdceniem uwagi na przyspieszenie reki
w kierunku pitki (przekazanie pedu).

Reagowanie blokujacych na wystawiong pitke z
przeniesieniem wzroku na zawodnika atakujacego
w celu uchwycenia kierunku jego rozbiegu.

Przemieszczenie srodkowego bloku do skrzydfa
z dokfadnym dostawieniem stopy do stopy partnera
(przemieszczenie krokiem skrzyznym lub dostawnym).

Ladowanie po bloku w miejscu odbicia.

Okreslenie momentu wyskoku do bloku na podstawie
dziatan zawodnika atakujacego (po wyskoku zawodnika
atakujacego).

Utozenie rak w bloku na wprost. W przypadku, kiedy
pitka jest wystawiona blisko siatki, zewnetrzny blokujacy
wkiada rece na pitke. Samoasekuracja blokujacych.

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE - ATAK>
>BLOK - OBRONA - WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE - KONTRATAK

Doskonalenie wspétpracy blok-obrona
w prostych sytuacjach gry.

Zajmowanie pozycji wyjsciowych do ataku, bloku
i obrony w ustalonych z géry miejscach.

Fragment gry z udziatem catej széstki — doskonalenie gry
blok-obrona przeciwko 1-2 atakujagcym przeciwnika.
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Rywalizacja atak-blok z wykorzystaniem
podstawowych i ztozonych kombinacji ataku.

Dostosowanie tempa rozbiegu do ataku z pitki
przyspieszonej z zachowaniem mozliwosci
skorygowania miejsca odbicia. Rozpoczynanie rozbiegu
z pozydji wyjsciowej do ataku w kierunku V strefy
przeciwnika.

Atak z pitek wystawionych na druga linig¢ z zadaniem
uderzenia pitki nad polem ataku jak najblizej siatki.

Atak pitki przy rozpoczynaniu ruchu z réznych pozycdji
wyjsciowych wynikajacych z przebiegu gry, z tempem
¢wiczenia zblizonym do warunkéw gry.

Koncentrowanie sie atakujacego na uderzeniu pitki
po kierunkach (wykonanie obrotu podczas naskoku
lub w czasie lotu) z wykorzystaniem powstatych dziur
w bloku. Uderzenie ze skretnym ruchem nadgarstka.

Dazenie srodkowego bloku do utworzenia szczelnego

bloku ze skrzydtowym (blok zamkniety) z uwzglednieniem
sytuacji bloku otwartego (dziura w bloku) z zachowaniem
wiasciwego tempa wyskoku.

Okreslenie momentu wyskoku do bloku na podstawie
oceny mozliwosci atakujacego, miejsca i momentu
wyskoku do ataku.

Reagowanie blokujacych na wystawiona pitke,

a nie na ruchy rozgrywajacego. Dostosowanie miejsca
wyskoku bloku do reki atakujacego (atakujacy prawo-
i leworeczni).

Samoasekuracja blokujacych.

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE - ATAK>
>BLOK - OBRONA - WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE - KONTRATAK

Doskonalenie wspétpracy blok-obrona
w ztozonych sytuacjach gry.

Zajmowanie pozydji wyjsciowych w bloku i obronie
z dostosowaniem do wariantu ataku przeciwnika w
[ tempo.

Fragment gry z udziatem catej széstki — doskonalenie gry
blok-obrona przeciwko 2-3 atakujgcym przeciwnika.



Doskonalenie sekwencji dziatan w fazie gry w ataku
i w obronie — gra kombinacyjna w ataku, obrona
przeciwko grze kombinacyjnej z zastosowaniem
opcji w bloku

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE - ATAK>BLOK

Rywalizacja atak-blok z wykorzystaniem ztozonych
kombinaciji ataku.

D Tempo rozbiegu do ataku z pitki szybkiej z okreslonego
miejsca oraz moment wyskoku w zaleznosci od dziatan
rozgrywajacego (wyskok po wystawieniu pitki).

D Dazenie do ustawienia tutowia w czasie naskoku
w kierunku V strefy przeciwnika.

D Atak z pitek wystawionych na druga linie z zadaniem
osiagniecia wiasciwego tempa dojscia i dynamicznego
wyskoku.

D Atak pitki po starcie z réznych pozydji wyjsciowych
wynikajacych z przebiegu gry w deficycie czasu.

D Dostosowanie sie atakujgcego do trajektorii wystawione;
pitki i uderzenie z jednego ustawienia tutowia w rézne
strefy boiska przeciwnika z wykorzystaniem skretnej pracy
barku i dfoni (w tym uderzenie blok-aut).

» Dazenie do bloku zamknietego (zamykanie dziury)
z zachowaniem prostopadtego do siatki ustawienia ramion.

D Okreslenie momentu wyskoku do bloku na podstawie miejsca
wyskoku atakujacego i obserwacji jego reki (reka w gérze).

D Reagowanie blokujacych na zawodnika atakujacego
w | tempo, z wyborem czytania gry lub opgji, obserwacja
reki atakujacego.

Blokowanie przez wiozenie rak bezposrednio na pitke
w sytuacji, kiedy wystawiona jest ona blisko siatki
(bez wzgledu na stosowang taktyke).

D Samoasekuracja blokujacych.

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE - ATAK>
>BLOK - OBRONA - WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE - KONTRATAK

Doskonalenie wspétpracy blok-obrona
Z réznicowaniem dziatain w sytuacji gry.

D Zajmowanie pozydji wyjsciowych w ataku, bloku i obronie
dostosowanych do sytuacji w grze.

D Fragment gry z udziatem catej szostki — doskonalenie
gry blok-obrona przeciwko 3-4 atakujgcym.

D Ksztaftowanie u rozgrywajacego podczas wystawy
sytuacyjnej umiejetnosci obserwacji aktualnej sytuadji
na boisku po obu stronach siatki.
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7. CWICZENIA SYNTETYCZNE - tACZENIE ELEMENTOW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

Ksztaftowanie optymalnego sposobu przemieszczania
sie blokujgcych z pozycji wyjsciowych z ustalong
sekwencjg krokdw.

Pozostawanie bronigcych w pozycjach wyjsciowych
do momentu odbicia pitki przez rozgrywajacego
(uwaga na pitke przechodzacg).

Dostosowanie ustawienia zawodnikéw obrony

z pozycji wyjsciowej lub z pozydji gotowosci

z zastosowaniem optymalnej sekwencji krokdw
do przewidywanego kierunku ataku. Reagowanie
na kierunek ustawienia barkéw lub rozbiegu
atakujacego do siatki.

Utrzymywanie aktywnos$ci w obronie i asekuragji.
Przyjecie postawy gotowosci do obrony mocnej pitki
w strefie spodziewanego ataku lub postawy gotowosci
do asekuracji zawodnika bronigcego przez pozostatych
zawodnikow.

Poszukiwanie pozycji do obrony przez srodkowego
obrony — szew bloku, kierunek najlepszego ataku.

Obrona pitek wysoko w kierunku srodka boiska, tatwe
pitki dogrywane dokfadnie.

Atak w okreslonym kierunku i na okreslonym putapie
uderzenia (np. na wysokosci zawieszonej gumy).
Atak w blok bez zamykania nadgarstka na pitce —
dalekie odbicie pitki od bloku.

Atak zawodnika blokujacego lub nieblokujacego
z zachowaniem wiasciwego przebiegu ruchu (pozycje
wyjsciowe).

Wyprowadzenie kontrataku z pitki obronionej
lub dorzuconej (uderzonej) przez trenera.
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Ksztaftowanie podczas wystawy szerokiego kata
widzenia rozgrywajacego przez kontrolowanie dziatar
blokujacych.

Atak w okreslonym kierunku (np. obok atrapy bloku)
i na okreslonym putapie uderzenia. Doskonalenie
umiejetnosci atakowania przy bloku podwdjnym
zamknietym i otwartym oraz wykorzystania jego
niestabilnosci.

Atak zawodnika blokujacego, nieblokujacego lub
obroncy (atak z drugiej linii): po dograniu pitki za darmo,
po bloku pasywnym, po obronie pitki w polu

oraz po asekuracji (samoasekuragji) ataku i bloku

z wykorzystaniem mozliwosci atakujacych.

Ksztaftowanie optymalnego sposobu przemieszczania
sie blokujacych z pozycji dostosowania do miejsca
wyskoku z rézng sekwencja krokdw.

Utrzymywanie bronigcych w pozycji wyjsciowej
wobec zagrozenia atakiem ze $rodka lub atakiem
rozgrywajacego z drugiej pitki.

Dostosowanie ustawienia zawodnikdw obrony z pozycji
wyjsciowe]j lub z pozycji gotowosci z zastosowaniem
optymalnej sekwencji krokéw do zmiany kierunku
ustawienia barkéw atakujacego. Reagowanie na prace
nadgarstka atakujgcego.

Okreslenie odpowiedzialnosci za pitki kiwane lub
plasowane — asekuracja skrzydtami lub zawodnikiem
nieblokujacym.

Obserwowanie atakujgcego i reagowanie na pitki
kiwniete (np. reagowanie na zwolnienie ruchu reki
lub opuszczenie fokcia atakujacego).

Wspdtpraca zawodnikéw obrony przy pitkach padajacych
miedzy nimi, przemieszczanie sie w obronie prostopadle
do toru lotu pitki (ustawienie ,na zaktadke”).

Asekuracja zawodnika bronigcego przez pozostatych
zawodnikow.

Przemieszczenie w obronie w deficycie czasu.
Obrona pitek w strefie tutowia, z przodu i ponad gfowa.

Poszukiwanie pozycji do obrony przez srodkowego
obrony (szew bloku, dziura w bloku).

Kierowanie pitki w obronie w zaleznosci od stopnia
trudnosci: dogranie tatwej pitki doktadnie i obrona
trudnej pitki w okolice srodka boiska.

Wyprowadzenie kontrataku z pitki obronionej lub
uderzanej przez trenera do momentu skutecznej
obrony.



D Atak w okreslonym kierunku i na okreslonym putapie.
Doskonalenie umiejetnosci uderzania pitki obok rak
blokujacych lub z wykorzystaniem bloku, np. dziury, zle
utozonych rak, odstonietego kierunku, uderzenie blok-aut.

D Atak zawodnika blokujacego, nieblokujacego lub obroncy
(atak z drugiej linii): po dograniu pitki za darmo, po bloku
pasywnym, po obronie pitki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuradji) ataku i bloku z wyborem wiasciwego
wariantu rozegrania.

D Doskonalenie wspdlnego sposobu przemieszczania sie
srodkowego i skrzydtowego bloku (przy waskim ustawieniu
blokujacych — krok skrzyzny skrzydiowego).

D Utrzymywanie bronigcych w pozycji wyjsciowe] wobec
zagrozenia atakiem ze srodka (w tym z VI strefy)
lub atakiem rozgrywajacego z drugiej pitki.

D Dostosowanie ustawienia zawodnikéw obrony z pozydji
wyjsciowej lub z pozydji gotowosci, z zastosowaniem
optymalnej sekwengji krokéw, do obrony ataku z réznych
stref.

D Reagowanie na prace ramienia atakujacego.

» Wspdtpraca zawodnikdw obrony z okresleniem zadan:
* w zespotach tréjkowych do obrony okreslonego obszaru,
* obrona pitek uderzonych i kiwnietych w kierunku
srodka boiska,
* pitek przechodzacych i sytuacyjnych (w tym ponad gtowa).

D Postawy zawodnika w obronie: ustawienie ,cztowiek-
tarcza”, pad z podtozeniem reki.

D Poszukiwanie pozycji do obrony przez srodkowego obrony
(szew bloku, dziura w bloku, podwojenie obrony).

» Utrzymanie pitki w grze przy zastosowaniu réznych technik
odbicia (amortyzacja uderzenia).

» Wyprowadzenie kontrataku z pitki obronionej lub
wprowadzonej do gry przez trenera w sytuacji, w ktorej
zostat popetniony bfad.
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ZAGRYWKA>PRZY)JECIE - WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE - ATAK>BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA>PRZYJECIE - WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE - ATAK>BLOK - OBRONA

Doskonalenie zagrywki, przyjecia i wystawienia pitki
z okreslonym zadaniem.

Okreslenie kierunku wykonania zagrywki (po proste;
lub po skosie) z réznych miejsc zza linii koncowe.

Ocena pozydji, podrzutu pitki zawodnika
zagrywajacego, kierunku ustawienia jego tutowia
lub rozbiegu do wykonania zagrywki.

Wspétpraca 2 przyjmujacych w pasach dziatania

z okredleniem odpowiedzialnosci za pitki spadajace
miedzy nimi (przemieszczenie w kierunku
prostopadtym do toru lotu pitki). Asekuracja
przyjmujacego przez pozostatych zawodnikow.

Przewidywanie miejsca przyjecia zagrywki po ocenie
trajektorii lotu pitki i mozliwie wczesna reakcja
zawodnika.

Obserwacja pitki od momentu zagrywki do przyjecia.

Okreslenie obszaru, do ktérego ma by<¢ przyjeta pitka
po wysokiej trajektorii lotu.

Przemieszczenie sie do pozycji wyjsciowych do ataku
PO przyjeciu zagrywki.

Rytm dojécia do miejsca wystawienia (wazna jest koncowa
faza dojscia do pitki i ustawienie bioder pod pitka).

Realizacja taktyki rozegrania z wyborem najlepszego
kierunku wystawienia (ustawienie przodem w linii
wystawienia).

Dostosowanie momentu rozpoczecia rozbiegu
do ataku do trajektorii lotu wystawionej pitki.

Praca reki atakujacej prostopadle do barkdw.

W ¢wiczeniach wspdtpracy blok — obrona szew
podwdjnego bloku ustawiany jest na kierunku rozbiegu
atakujacego (w linii ramienia uderzajacego
prostopadfego do tutowia). Obrona pitki uderzanej
obok bloku (wyjscie z cienia bloku) w granicach swoich
stref odpowiedzialnosci. Skupienie sie na asekurowaniu
pitki, gdy blok zastania strefe bronigcego lub zawodnik
atakujacy zwrdcony jest w innym kierunku.
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Doskonalenie zagrywki, przyjecia i wystawienia pitki
w sytuacji rywalizacji.

Okreslenie strefy, do ktérej ma by¢ wykonana zagrywka
— wymdg przemieszczenia sie przyjmujacego do pitki.

Ocena pozycji, podrzutu pitki zawodnika zagrywajacego,
kierunku ustawienia jego tutowia lub rozbiegu do
wykonania zagrywki.

Wspétpraca 2-3 przyjmujacych w ustawieniu blizej/dale;
w stosunku do siatki z zadaniem przyjecia pitki
(,otwieranie sie” zawodnika nieprzyjmujacego z przodu
lub asekurowanie przez zawodnika nieprzyjmujacego

Z tytu).

Przewidywanie miejsca przyjecia zagrywki po ocenie
trajektorii lotu pitki i mozliwie wczesna reakcja
zawodnikéw pozwalajgca na podijecie decyzji

o przyjeciu zagrywki.

Okreslenie kierunku przyjecia pitki po optymalnej
trajektorii (najwyzszy punkt lotu nad linig 3 m).

Przyjecie w okreslonym obszarze boiska zagrywki
rotacyjnej w wyskoku przez dwéch przyjmujacych
lub zagrywki szybujacej przez jednego zawodnika.

Ocena przez rozgrywajacego przyjetej pitki i jak
najszybsze przemieszczenie sie do miejsca wystawienia
(wazne jest ustawienie przodem do IV strefy).

Realizowanie taktyki rozegrania z ukrywaniem swoich
zamiaréw przez state ustawienie przodem do IV strefy.

Praca reki atakujacej prostopadle do barkéw ze skretem
nadgarstka.

Blok naprzeciw ramienia zawodnika atakujagcego —
zewnetrzny bark na wprost osi tutfowia atakujgcego

(po obrocie tutowia w kierunku siatki dtonie blokujacego
znajduja sie naprzeciwko reki atakujacego).

Zajmowanie w obronie pozycji gotowosci do uderzenia
pitki obok bloku (wyjscie z cienia bloku) lub ataku
miedzy blokujgcymi na szwie albo w dziurze bloku
(podwajanie obrony).



ZAGRYWKA>PRZY)JECIE - WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE - ATAK>BLOK - OBRONA

Doskonalenie zagrywki, przyjecia i wystawienia pitki
pod presja.

D Okreslenie strefy, do ktdrej ma by¢ wykonana zagrywka,
z uwzglednieniem stabych stron przyjmujacego
(np. gorsze przyjecie z lewej strony).

D Ocena pozycji, podrzutu pitki zawodnika zagrywajacego,
kierunku ustawienia jego tutowia lub rozbiegu do wykonania
zagrywki.

D Wspdtpraca 2-4 przyjmujacych w réznych ustawieniach
z okresleniem szerokosci stref odpowiedzialnosci i $ciezek
poruszania sie w zalezno$ci od umiejetnosci i miejsca
na boisku.

D Okreslenie zasad wspotpracy przyjmujacych w linii poziome;
i pionowej z uwzglednieniem taktyki zawodnika zagrywajacego.

D Przewidywanie miejsca przyjecia zagrywki po ocenie
trajektorii lotu pitki i mozliwie wczesna reakcja zawodnikéw
pozwalajaca na podjecie decyzji o przyjeciu zagrywki
w réznych systemach przyjecia.

D Okredlenie miejsca, do ktérego ma by< przyjeta pitka,
z zachowaniem parametréw jej lotu (szybkos¢, trajektoria).

D Dazenie do rozegrania w wyskoku (skracanie czasu lotu
pitki) z utrzymaniem prostych ramion w momencie odbicia
pitki (wazne jest ukrywanie do konca kierunku rozegrania).

D Realizowanie taktyki rozegrania z uwzglednieniem wystawienia/
/rozegrania szybkiej pitki z pozycji oddalonej od siatki.

D Praca reki ze skretem barku i nadgarstka (np. uderzenie
przez bark).

D Ustawienie bloku w relacji do boiska:
* blok otwiera prosta lub prostg wewnetrzna, pozwalajac
na uderzenie wzdtuz linii bocznej,
* blok zastania prostg, pozwalajac na uderzenie po skosie.

D Ustawianie bloku pojedynczego, podwdjnego, potréjnego
z uwzglednieniem mozliwosci ataku przeciwnika.

D Przemieszczenia zawodnikdw broniacych w kierunku
pozydji gotowosci do obrony pitki atakowanej ze skrzydta,
z uwzglednieniem mozliwosci najwiekszego zagrozenia
atakiem.
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