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A
Atak kierunkowy – atak z zało˝eniem uderzenia piłki

w okreÊlonym kierunku, z uwzgl´dnieniem boiska
przeciwnika lub ustawienia ràk blokujàcych.

Atak z piłki przyspieszonej (super) – atak z piłki
wystawionej do 2 m powy˝ej siatki, co pozwala na
rozpocz´cie rozbiegu w momencie wystawienia
i umo˝liwia dokonanie dostosowania do miejsca
odbicia.

Atak z piłki szybkiej (quick) – atak z piłki wystawionej
płasko do strefy IV lub II, 1,5 m powy˝ej siatki;
rozpocz´cie rozbiegu w momencie, gdy dogrywana
piłka zaczyna opadaç.

Atak z piłki wysokiej – atak z piłki wystawionej 3 m
powy˝ej siatki, w którym rozpocz´cie rozbiegu
nast´puje w momencie, gdy piłka zaczyna opadaç.

Atrapa bloku – przyrzàd zawieszony na siatce
lub ustawiony przy niej z zadaniem zasłaniania
okreÊlonego obszaru boiska. Mo˝e wyst´powaç
jako wersja ruchoma trzymana w dłoniach.

B
Blok aktywny – okreÊla zadania blokujàcych do aktywnego

poszukiwania miejsca wyskoku i agresywnego
wkładania ràk na stron´ przeciwnika.

Blok-aut – uderzenie piłki, która po odbiciu od bloku
wychodzi w aut.

Blok otwarty – dwa bloki pojedyncze obok siebie, blok
z „dziurà”, majàcy wolnà przestrzeƒ do uderzenia
piłki mi´dzy wewn´trznymi ramionami blokujàcych.

Blok otwierajàcy prostà wewn´trznà – blok, którego
zadaniem jest zasłanianie kierunku uderzenia
po skosie i zorganizowanie obrony po prostej.

Blok pasywny – celem bloku jest osłabienie siły ataku,
tak aby mo˝na było obroniç piłk´.

Blok pozytywny – blok majàcy na celu zdobycie punktu.

Blok przekàtnej – blok na skrzydle zakładajàcy
mo˝liwoÊç uderzenia po prostej w kierunku
pozostawionego obroƒcy (zostawienie miejsca
na szerokoÊç piłki).

Blok taktyczny – celem jest zastawienie jednego,
ustalonego kierunku ataku przeciwnika, zmuszajàc
tym samym atakujàcego do uderzenia w niewygodnà
dla niego stron´

Blok zamkni´ty – blok podwójny – szczelny, przez
którego płaszczyzn´ nie przejdzie atak przeciwnika.

Blok zamykajàcy prostà – blok ustawiony na skrzydle
przeciwko uderzeniu piłki wzdłu˝ linii.

Blok zasłaniajàcy najlepszy kierunek ataku – blok
skaczàcy naprzeciwko r´ki atakujàcej przy uderzeniu
prostopadłym do linii barków, uwzgl´dniajàcy
kierunek rozbiegu atakujàcego.

C
Cieƒ bloku – obszar boiska zasłoni´ty przez blokujàcych,

w który atakujàcy nie mo˝e zaatakowaç bezpoÊrednio.

Czytanie przez blok – sposób post´powania
blokujàcych majàcy na celu stałe dostosowywanie
si´ do sytuacji gry i podejmowanie ostatecznych
działaƒ dopiero po wystawieniu piłki (obserwujemy:
jakoÊç przyj´cia lub obrony, rozgrywajàcego,
pozycj´ Êrodkowego, piłk´, atakujàcego).

åwiczenia analityczne – çwiczenia jednego elementu
technicznego. Celem tych çwiczeƒ jest doskonalenie
jednego elementu techniki przez stworzenie mo l̋iwoÊci
wykonania du˝ej liczby powtórzeƒ we wzgl´dnie
stałych warunkach (dokładne kierowanie piłki).

åwiczenia globalne – çwiczenia wykonywane z udziałem
całego zespołu, majàce na celu doskonalenie
systemów gry po zagrywce własnej lub przeciwnika.

åwiczenia syntetyczne – çwiczenia łàczenia dwóch
i wi´cej elementów gry jako ciàg działaƒ
z zało˝eniem doskonalenia danej sekwencji
post´powania (z zachowaniem pozycji wyjÊciowych
i „Êcie˝ek” przemieszczania si´) dla osiàgni´cia
jak najwi´kszej skutecznoÊci działania.

SŁOWNIK



D
Dodatkowa pozycja wyjÊciowa – pozycja przed

rozpocz´ciem rozbiegu do ataku, zajmowana
w sytuacji deficytu czasu lub stosowanych kombinacji.

DojÊcie do miejsca (zaj´cie miejsca – przyj´cia piłki,
wystawienia itp.) – ruch w kierunku przewidywanego
kontaktu z piłkà, wykonany najcz´Êciej w deficycie
czasu, skoordynowany z lecàcà piłkà.

Dostosowanie pozycji wyjÊciowej – przemieszczenie
si´ z pozycji wyjÊciowej majàce na celu efektywniejsze
wykonanie działania (np. atak, blok, obrona) jako
reakcja na zmian´ sytuacji w grze (np. dokładnoÊç
wystawionej piłki, zmiana sposobu ataku przeciwnika,
pozycja blokujàcych).

Dziura bloku – blok podwójny nieszczelny; odległoÊç
mi´dzy wewn´trznymi r´kami blokujàcych
umo˝liwiajàca przejÊcie piłki.

F
Faza ataku – etap gry, na który składajà si´: przyj´cie

zagrywki, wystawienie i atak.

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

Faza kontrataku – etap gry, na który składajà si´:
zagrywka, blok, obrona, wystawienie po obronie
i atak oraz jego asekuracja.

Feedback – udzielanie informacji zwrotnej
zawodnikowi na temat efektów jego działania.

Fragment gry – çwiczenia trwajàce do czasu wykonania
postawionego zadania w konkretnej sytuacji,
z pełnym lub ze zmniejszonym udziałem zawodników.

G
Geometryczne zasady odpowiedzialnoÊci – zasady

okreÊlajàce kierunki dojÊcia do przyj´cia lub odbicia
piłki najkrótszà drogà wynikajàcà z ustawienia
na boisku.

Gł´bokie widzenie – zmysł kinestetyczny; umiej´tnoÊç
oceny miejsca kontaktu z piłkà (np. przyj´cia) na
podstawie jej poczàtkowego lotu (tu˝ po
wykonaniu zagrywki).

Gra szkolna – gra z odpowiednim liczeniem punktów
lub bez liczenia, z zadaniem realizowania
okreÊlonego zadania taktycznego.

Gra uproszczona – jest to gra z uproszczonymi
przepisami, słu˝àca utrzymaniu ciàgłoÊci realizowania
ustalonych zało˝eƒ.

K
Kierunek najlepszego ataku – uderzenia piłki ramieniem

w optymalnym dla zawodnika kierunku, najcz´Êciej
wykonane ramieniem prowadzonym prostopadle
do linii barku.

Kierunki poruszania si´ – główne kierunki
przemieszczenia si´ zawodników uwzgl´dniajàce
nie tylko zabezpieczenie całego obszaru boiska
podczas przyj´cia zagrywki lub w obronie, ale tak˝e
wzajemne relacje mi´dzy zawodnikami, zwłaszcza
w strefach konfliktu.

O
Obrona polem (piłki w polu) – sytuacja, kiedy

blokujàcy decydujà si´ na odejÊcie od bloku po
ocenie, ˝e obrona w gł´bi pola w danej sytuacji
(brak mo˝liwoÊci wykonania dynamicznego ataku)
ma du˝e szanse powodzenia.

Obrona w strefie otwartej – obrona piłki lecàcej
powy˝ej barków (palcami, dłoƒmi, dołem).

Obrona z obrotem w prawo lub w lewo – sposób
organizacji obrony podczas asekuracji skrzydłami,
gdy za ruchem zawodnika do asekuracji przemieszczajà
si´ pozostali gracze bioràcy udział w obronie.

Obszar odpowiedzialnoÊci – miejsca na boisku
okreÊlajàce odpowiedzialnoÊç zawodnika,
np. w przyj´ciu zagrywki, obronie czy asekuracji.

Opcja bloku – sposób post´powania blokujàcych
stosowany przeciwko okreÊlonym zawodnikom
lub kombinacjom taktycznym przeciwnika w ataku,
decyzje o działaniu podejmowane sà tu˝ przed akcjà.

P
Piłka za darmo – sytuacja, w której zespół atakujàcy

nie jest w stanie wyprowadziç skutecznego ataku,
przebijajàc wolnà piłk´ najcz´Êciej sposobem
oburàcz dolnym.

Pipe – atak w II tempo ze strefy VI.
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Postawa gotowoÊci do obrony – optymalne ustawienie
ciała w gotowoÊci do obrony mocnego ataku (odbicie
piłki w kierunku Êrodka boiska) lub natychmiastowej
reakcji w niewiadomym kierunku, w zale˝noÊci
od sytuacji na boisku.

Postawa gotowoÊci w bloku – optymalne ustawienie
ciała gwarantujàce natychmiastowy wyskok w gór´
ze stawów skokowych (bez dodatkowego ugi´cia
kolan) lub jak najszybsze przemieszczenie si´
w jednym lub dwóch kierunkach (Êrodkowy).

Postawa neutralna – ustawienie ciała w momencie
wystawienia (biodra i tułów pod piłkà, plecy proste,
dłonie powy˝ej czoła), z którego mo˝na wystawiç
piłk´ zarówno do przodu, jak i do tyłu bez
sygnalizowania swoich zamiarów.

Pozycja gotowoÊci do ataku – miejsce na boisku,
z którego atakujàcy rozpoczyna bezpoÊredni
rozbieg do ataku.

Pozycja gotowoÊci do obrony – miejsce do obrony
na boisku w momencie, gdy przeciwnik koƒczy
ruch prowadzenia r´ki do ataku.

Pozycja wyjÊciowa – ustalone miejsce dla danego
elementu gry, z którego zawodnik rozpoczyna
działania.

Pozycje reakcji – miejsce bezpoÊredniego ruchu
w kierunku piłki jednego lub kilku zawodników,
z zamiarem skierowania jej do okreÊlonego celu,
przy podj´ciu wszelkiego wysiłku dla optymalnego
ustawienia ciała w stosunku do piłki (na ile to mo˝liwe
w danej sytuacji).

R
Rotacja odwrócona (wsteczna, dolna) – odwrotne

(wsteczne) obroty piłki.

Rotacja post´pujàca (rotacja górna) – nadane piłce
obroty do przodu.

Rozbieg – droga, którà zawodnik musi pokonaç, by
nabraç odpowiedniej pr´dkoÊci niezb´dnej do tego,
by wykonaç dynamiczne odbicia w gór´.

Ruch dostosowania – sposób przemieszczenia si´
zawodnika z pozycji wyjÊciowej uwzgl´dniajàcy
zaistniałà sytuacj´ w grze.

Rytm dojÊcia atakujàcego – stały schemat kroków
rozbiegu, ze stopniowym zwi´kszaniem jego
szybkoÊci, w celu uzyskania dynamicznego odbicia.

S
Schemat dojÊcia (przemieszczenia) – stały wzór

dojÊcia z jednego miejsca do drugiego,
z zachowaniem stałej sekwencji
kroków, uwzgl´dniajàcy sposób racjonalnego
działania i indywidualne preferencje zawodnika.

Sekwencja działaƒ – kolejne zadania zawodnika
wynikajàce z gry (np. zawodnik kolejno: przyjmuje,
zajmuje pozycj´ wyjÊciowà do ataku, po wykonaniu
ataku przechodzi do samoasekuracji).

Sekwencje gry – połàczenie kolejnych 2 lub wi´cej
elementów technicznych nast´pujàcych
bezpoÊrednio po sobie w obr´bie jednej fazy gry
lub wynikajàce z łàczenia faz.

Skraj bloku – miejsce na boisku umo˝liwiajàce obroƒcy
obserwowanie piłki w linii z dłoƒmi blokujàcego.

Słowo klucz – słowo lub gest jednoznacznie kierujàce
uwag´ na dany element techniczny lub rozwiàzanie
taktyczne.

Strefa 0 – pozycja przy siatce (3 m od prawej linii
bocznej), w której kierunku powinien przemieÊciç
si´ rozgrywajàcy przed wystawieniem piłki.

Strefa konfliktu – miejsce powstajàce przez nakładanie
si´ indywidualnych obszarów odpowiedzialnoÊci
(np. w przyj´ciu zagrywki lub obronie).

Strefa odpowiedzialnoÊci – jest to okreÊlony obszar
boiska, za który dany zawodnik odpowiada w czasie
gry.

Strefa otwarta – strefa odbicia piłki znajdujàcej si´
powy˝ej barków odbijajàcego.

Strefa spodziewanego ataku – obszar zagro˝ony
bezpoÊrednim atakiem, okreÊlony przez ustawienie
własnego bloku, pozycj´ atakujàcego w stosunku do
piłki oraz jego przyzwyczajenia i umiej´tnoÊci ataku.

System płynny ataku – bez wzgl´du na to, gdzie znajduje
si´ rozgrywajàcy, atakujàcy wykonuje rozbieg
do ataku wzgl´dem aktualnej pozycji zawodnika
rozgrywajàcego (stała odległoÊç od rozgrywajàcego).
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System ustalony ataku – bez wzgl´du na to, gdzie
znajduje si´ rozgrywajàcy, atakujàcy wykonuje rozbieg
do ataku w ustalonym miejscu (ró˝na odległoÊç
od rozgrywajàcego).

Szew bloku – miejsce łàczenia wewn´trznych ramion
blokujàcych niepozwalajàce na przedarcie si´ piłki
na swojà stron´.

Âcie˝ka poruszania – schemat działania (przemieszczania
si´) podczas gry dajàcy najwi´kszà efektywnoÊç.

T
Trajektoria lotu piłki – tor lotu piłki od momentu

jej odbicia lub uderzenia do momentu kontaktu
z zawodnikiem lub innym ciałem.

U
Uderzenie przez bark – uderzenie piłki, w którym

atakujàcy prowadzi r´k´ wzdłu˝ tułowia. Najcz´Êciej
jest to uderzenie wzdłu˝ linii z lewego skrzydła
przy ustawieniu tułowia przodem do V strefy boiska
rywala.

Ustawienie wàsko – pozycje wyjÊciowe dostosowane
do schematu gry przeciwnika – blokujàcy ustawieni
w Êrodku boiska w bliskiej od siebie odległoÊci.
Przeciwnik wyprowadza atak głównie przez Êrodek
siatki.

Ustawienie wàsko z lewej – pozycje wyjÊciowe
dostosowane do schematu gry przeciwnika
– zawodnik strefy II ustawiony szeroko, zawodnik
strefy III w Êrodku boiska, zawodnik strefy IV
blisko osi boiska.

Ustawienie wàsko z prawej – pozycje wyjÊciowe
dostosowane do schematu gry przeciwnika –
zawodnik strefy IV ustawiony szeroko, zawodnik
strefy III – w Êrodku boiska, zawodnik strefy II
– blisko osi boiska.

W
WejÊcie w piłk´ – aktywne odbicie z wejÊciem całym

ciałem w piłk´, bez zmiany kàta uło˝enia ramion,
lub płynne odbicie z prowadzeniem ramion
w kierunku celu, z zachowaniem pełnej kontroli
nad ruchem.

Wystawa przyspieszona (super) – wystawa
do skrzydła o ni˝szej trajektorii (do 2 m).

Wystawa szybka (quick) – wystawa do skrzydła
o ni˝szej, nieco zakrzywionej trajektorii 
(0,9 m do 1,2 m).
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