SLOWNIK

A

Atak kierunkowy — atak z zatozeniem uderzenia pitki
w okreslonym kierunku, z uwzglednieniem boiska
przeciwnika lub ustawienia rak blokujacych.

Atak z pitki przyspieszonej (super) — atak z pitki
wystawionej do 2 m powyzej siatki, co pozwala na
rozpoczecie rozbiegu w momencie wystawienia
i umozliwia dokonanie dostosowania do miejsca
odbicia.

Atak z pitki szybkiej (quick) — atak z pitki wystawionej
pfasko do strefy IV lub Il, 1,5 m powyzej siatki;
rozpoczecie rozbiegu w momencie, gdy dogrywana
pitka zaczyna opadac.

Atak z pitki wysokiej — atak z pitki wystawionej 3 m
powyzej siatki, w ktérym rozpoczecie rozbiegu
nastepuje w momencie, gdy pitka zaczyna opadac.

Atrapa bloku — przyrzad zawieszony na siatce
lub ustawiony przy niej z zadaniem zastaniania
okreslonego obszaru boiska. Moze wystepowac
jako wersja ruchoma trzymana w dtoniach.

Blok aktywny — okresla zadania blokujacych do aktywnego
poszukiwania miejsca wyskoku i agresywnego
wkiadania rak na strone przeciwnika.

Blok-aut — uderzenie pitki, ktéra po odbiciu od bloku
wychodzi w aut.

Blok otwarty — dwa bloki pojedyncze obok siebie, blok
z ,dziurg", majacy wolna przestrzeh do uderzenia
pitki miedzy wewnetrznymi ramionami blokujacych.

Blok otwierajacy prosta wewnetrzng — blok, ktérego
zadaniem jest zastanianie kierunku uderzenia
po skosie i zorganizowanie obrony po proste;.

Blok pasywny — celem bloku jest ostabienie sity ataku,
tak aby mozna byto obroni¢ pitke.

Blok pozytywny — blok majacy na celu zdobycie punktu.

Blok przekatnej — blok na skrzydle zaktadajacy
mozliwos¢ uderzenia po prostej w kierunku
pozostawionego obroncy (zostawienie miejsca
na szerokos$¢ pitki).
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Blok taktyczny — celem jest zastawienie jednego,
ustalonego kierunku ataku przeciwnika, zmuszajac
tym samym atakujacego do uderzenia w niewygodna
dla niego strong

Blok zamkniety — blok podwdjny — szczelny, przez
ktérego pfaszczyzne nie przejdzie atak przeciwnika.

Blok zamykajacy prosta — blok ustawiony na skrzydle
przeciwko uderzeniu pitki wzdtuz linii.

Blok zastaniajacy najlepszy kierunek ataku — blok
skaczacy naprzeciwko reki atakujacej przy uderzeniu
prostopadtym do linii barkéw, uwzgledniajacy
kierunek rozbiegu atakujacego.

C

Cien bloku — obszar boiska zastoniety przez blokujacych,
w ktéry atakujacy nie moze zaatakowac bezposrednio.

Czytanie przez blok — sposéb postepowania
blokujacych majacy na celu state dostosowywanie
sie do sytuacji gry i podejmowanie ostatecznych
dziatan dopiero po wystawieniu pitki (obserwujemy:
jako$¢ przyjecia lub obrony, rozgrywajacego,
pozycje Srodkowego, pitke, atakujacego).

Cwiczenia analityczne — ¢wiczenia jednego elementu
technicznego. Celem tych ¢wiczen jest doskonalenie
jednego elementu techniki przez stworzenie mozliwosci
wykonania duzej liczby powtdrzen we wzglednie
statych warunkach (doktadne kierowanie pitki).

Cwiczenia globalne — éwiczenia wykonywane z udziatlem
cafego zespotu, majace na celu doskonalenie
systemdw gry po zagrywce wiasnej lub przeciwnika.

Cwiczenia syntetyczne — ¢wiczenia faczenia dwéch
i wiecej elementéw gry jako ciag dziafan
z zatozeniem doskonalenia danej sekwendji
postepowania (z zachowaniem pozycji wyjsciowych
i ,Sciezek” przemieszczania sie) dla osiagniecia
jak najwiekszej skutecznosci dziafania.
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D

Dodatkowa pozycja wyjsciowa — pozycja przed
rozpoczeciem rozbiegu do ataku, zajmowana
w sytuadji deficytu czasu lub stosowanych kombinagii.

Dojscie do miejsca (zajecie miejsca — przyjecia pitki,
wystawienia itp.) — ruch w kierunku przewidywanego
kontaktu z pitka, wykonany najczesciej w deficycie
czasu, skoordynowany z lecacg pitka.

Dostosowanie pozycji wyjsciowej — przemieszczenie
sie z pozydji wyjsciowej majace na celu efektywniejsze
wykonanie dziatania (np. atak, blok, obrona) jako
reakcja na zmiane sytuacji w grze (np. doktadnos¢
wystawionej pitki, zmiana sposobu ataku przeciwnika,
pozycja blokujgcych).

Dziura bloku — blok podwdjny nieszczelny; odlegtos¢
miedzy wewnetrznymi rekami blokujacych
umozliwiajaca przejscie pitki.

F

Faza ataku — etap gry, na ktéry skladajg sie: przyjecie
zagrywki, wystawienie i atak.

Faza gry — etap gry: faza ataku, fazy kontrataku.

Faza kontrataku — etap gry, na ktéry sktadajg sie:
zagrywka, blok, obrona, wystawienie po obronie
i atak oraz jego asekuracja.

Feedback — udzielanie informacji zwrotne;
zawodnikowi na temat efektow jego dziatania.

Fragment gry — ¢wiczenia trwajgce do czasu wykonania
postawionego zadania w konkretnej sytuacji,
z petnym lub ze zmniejszonym udziatem zawodnikdw.

G

Geometryczne zasady odpowiedzialnosci — zasady
okreslajace kierunki dojscia do przyjecia lub odbicia
pitki najkrotsza droga wynikajaca z ustawienia
na boisku.

Giebokie widzenie — zmyst kinestetyczny; umiejetnosc
oceny miejsca kontaktu z pitkg (np. przyjecia) na
podstawie jej poczatkowego lotu (tuz po
wykonaniu zagrywki).

Gra szkolna — gra z odpowiednim liczeniem punktow
lub bez liczenia, z zadaniem realizowania
okreslonego zadania taktycznego.
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Gra uproszczona — jest to gra z uproszczonymi
przepisami, stuzaca utrzymaniu ciggtosci realizowania
ustalonych zatozen.

K

Kierunek najlepszego ataku — uderzenia pitki ramieniem
w optymalnym dla zawodnika kierunku, najczesciej
wykonane ramieniem prowadzonym prostopadle
do linii barku.

Kierunki poruszania sie — gtdwne kierunki
przemieszczenia sie zawodnikdw uwzgledniajace
nie tylko zabezpieczenie catego obszaru boiska
podczas przyjecia zagrywki lub w obronie, ale takze
wzajemne relacje miedzy zawodnikami, zwiaszcza
w strefach konfliktu.

o

Obrona polem (pitki w polu) — sytuacja, kiedy
blokujacy decyduja sie na odejscie od bloku po
ocenie, ze obrona w gtebi pola w danej sytuadji
(brak mozliwosci wykonania dynamicznego ataku)
ma duze szanse powodzenia.

Obrona w strefie otwartej — obrona pitki lecace;
powyzej barkéw (palcami, dtornmi, dotem).

Obrona z obrotem w prawo lub w lewo — sposdb
organizacji obrony podczas asekuragji skrzydtami,
gdy za ruchem zawodnika do asekuracji przemieszczajg
sie pozostali gracze bioracy udziat w obronie.

Obszar odpowiedzialnosci — miejsca na boisku
okreslajace odpowiedzialnos$¢ zawodnika,
np. W przyjeciu zagrywki, obronie czy asekuracji.

Opcja bloku — sposéb postepowania blokujacych
stosowany przeciwko okreslonym zawodnikom
lub kombinacjom taktycznym przeciwnika w ataku,
decyzje o dziataniu podejmowane s tuz przed akgja.

P

Pitka za darmo — sytuacja, w ktdrej zespdt atakujacy
nie jest w stanie wyprowadzi¢ skutecznego ataku,
przebijajac wolng pitke najczesciej sposobem
oburacz dolnym.

Pipe — atak w Il tempo ze strefy VI.



Postawa gotowosci do obrony — optymalne ustawienie
ciata w gotowosci do obrony mocnego ataku (odbicie
pitki w kierunku srodka boiska) lub natychmiastowe;
reakcji w niewiadomym kierunku, w zaleznosci
od sytuadji na boisku.

Postawa gotowosci w bloku — optymalne ustawienie
ciafa gwarantujace natychmiastowy wyskok w goére
ze stawdw skokowych (bez dodatkowego ugiecia
kolan) lub jak najszybsze przemieszczenie sie
w jednym lub dwdch kierunkach (srodkowy).

Postawa neutralna — ustawienie ciata w momencie
wystawienia (biodra i tutéw pod pitka, plecy proste,
dtonie powyzej czota), z ktdrego mozna wystawic
pitke zardwno do przodu, jak i do tytu bez
sygnalizowania swoich zamiaréw.

Pozycja gotowosci do ataku — miejsce na boisku,
z ktdrego atakujacy rozpoczyna bezposredni
rozbieg do ataku.

Pozycja gotowosci do obrony — miejsce do obrony
na boisku w momencie, gdy przeciwnik konczy
ruch prowadzenia reki do ataku.

Pozycja wyjsciowa — ustalone miejsce dla danego
elementu gry, z ktdérego zawodnik rozpoczyna
dziafania.

Pozycje reakcji — miejsce bezposredniego ruchu
w kierunku pitki jednego lub kilku zawodnikow,
z zamiarem skierowania jej do okreslonego celu,
przy podjeciu wszelkiego wysitku dla optymalnego
ustawienia ciata w stosunku do pitki (na ile to mozliwe
w danej sytuadji).

R

Rotacja odwrécona (wsteczna, dolna) — odwrotne
(wsteczne) obroty pitki.

Rotacja postepujaca (rotacja gérna) — nadane pitce
obroty do przodu.
Rozbieg — droga, ktdrg zawodnik musi pokona¢, by

nabra¢ odpowiedniej predkosci niezbednej do tego,
by wykona¢ dynamiczne odbicia w gore.

Ruch dostosowania — sposéb przemieszczenia sie
zawodnika z pozycji wyjsciowej uwzgledniajacy
zaistniatg sytuacje w grze.
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Rytm dojscia atakujacego — staty schemat krokdéw
rozbiegu, ze stopniowym zwigkszaniem jego
szybkosci, w celu uzyskania dynamicznego odbicia.

S

Schemat dojscia (przemieszczenia) — staty wzor
dojécia z jednego miejsca do drugiego,
z zachowaniem statej sekwengdji
krokow, uwzgledniajacy sposéb racjonalnego
dziatania i indywidualne preferencje zawodnika.

Sekwencja dziatan — kolejne zadania zawodnika
wynikajace z gry (np. zawodnik kolejno: przyjmuje,
zajmuje pozycje wyjsciowa do ataku, po wykonaniu
ataku przechodzi do samoasekuracji).

Sekwencje gry — potaczenie kolejnych 2 lub wiecej
elementow technicznych nastepujacych
bezposrednio po sobie w obrebie jednej fazy gry
lub wynikajace z taczenia faz.

Skraj bloku — miejsce na boisku umozliwiajace obroncy
obserwowanie pitki w linii z dformi blokujacego.

Stowo klucz — stowo lub gest jednoznacznie kierujace
uwage na dany element techniczny lub rozwigzanie
taktyczne.

Strefa 0 — pozycja przy siatce (3 m od prawe; linii
bocznej), w ktédrej kierunku powinien przemiesci¢
sie rozgrywajacy przed wystawieniem pitki.

Strefa konfliktu — miejsce powstajace przez naktadanie
sie indywidualnych obszaréw odpowiedzialnosci
(np. w przyjeciu zagrywki lub obronie).

Strefa odpowiedzialnosci — jest to okreslony obszar
boiska, za ktory dany zawodnik odpowiada w czasie

gry-

Strefa otwarta — strefa odbicia pitki znajdujacej sie
powyzej barkéw odbijajacego.

Strefa spodziewanego ataku — obszar zagrozony
bezposrednim atakiem, okreslony przez ustawienie
wiasnego bloku, pozycje atakujgcego w stosunku do
pitki oraz jego przyzwyczajenia i umiejetnosci ataku.

System ptynny ataku — bez wzgledu na to, gdzie znajduje
sie rozgrywajacy, atakujacy wykonuje rozbieg
do ataku wzgledem aktualnej pozycji zawodnika
rozgrywajacego (stata odlegtos¢ od rozgrywajacego).
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System ustalony ataku — bez wzgledu na to, gdzie
znajduje sie rozgrywajacy, atakujacy wykonuje rozbieg
do ataku w ustalonym miejscu (rézna odlegtosc
od rozgrywajacego).

Szew bloku — miejsce faczenia wewnetrznych ramion
blokujacych niepozwalajace na przedarcie sie pitki
na swoja strone.

Sciezka poruszania — schemat dziatania (przemieszczania
sie) podczas gry dajacy najwieksza efektywnosc.

T

Trajektoria lotu pitki — tor lotu pitki od momentu
jej odbicia lub uderzenia do momentu kontaktu
z zawodnikiem lub innym ciatem.

U

Uderzenie przez bark — uderzenie pitki, w ktérym
atakujacy prowadzi reke wzdtuz tutowia. Najczesciej
jest to uderzenie wzdtuz linii z lewego skrzydfa
przy ustawieniu tutowia przodem do V strefy boiska

rywala.

Ustawienie wasko — pozycje wyjsciowe dostosowane
do schematu gry przeciwnika — blokujgcy ustawieni
w srodku boiska w bliskiej od siebie odlegtosci.
Przeciwnik wyprowadza atak gtéwnie przez $rodek
siatki.
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Ustawienie wasko z lewej — pozycje wyjsciowe
dostosowane do schematu gry przeciwnika
— zawodnik strefy || ustawiony szeroko, zawodnik
strefy Il w $rodku boiska, zawodnik strefy [V
blisko osi boiska.

Ustawienie wasko z prawej — pozycje wyjsciowe
dostosowane do schematu gry przeciwnika —
zawodnik strefy IV ustawiony szeroko, zawodnik
strefy Il — w $rodku boiska, zawodnik strefy ||
— blisko osi boiska.

W

Wejscie w pitke — aktywne odbicie z wejsciem catym
ciatem w pitke, bez zmiany kata utozenia ramion,
lub ptynne odbicie z prowadzeniem ramion
w kierunku celu, z zachowaniem petnej kontroli
nad ruchem.

Wystawa przyspieszona (super) — wystawa
do skrzydta o nizszej trajektorii (do 2 m).

Wystawa szybka (quick) — wystawa do skrzydta
0 nizszej, nieco zakrzywionej trajektorii
(0,9mdo 1,2m).



