Cwiczenia analityczne

Przyktad postawy siatkarskiej Przyktad postawy siatkarskiej
wysokiej i sredniej do odbicia Sredniej do odbicia sposobem
sposobem oburgcz gérnym. oburgcz dolnym.

Uwaga metodyczna: podane przykiladowe formy zabawowe wykorzystujemy
w czesci wstepnej zajeé. Zabawy stosujemy zaréwno w zajeciach klas IV-VI (SP),
jakil -1l (G).

Przyktady zabaw na boisku siatkarskim:

Zabawa 1 - r6zne formy poruszania sie (np. w truchcie krgzenia RR, wymachy, podskoki
itp.). Na okreSlony sygnat przyjecie postawy siatkarskiej wysokiej lub sredniej do odbicia
sposobem oburgcz gérnym.

Zabawa 2 - r6zne formy poruszania sie (np. w truchcie krgzenia RR, wymachy, podskoki
itp.). Na okreslony sygnat przyjecie postawy siatkarskiej sredniej lub niskiej do odbicia pitki
sposobem oburgcz dolnym.

Zabawa 3 - berek siatkarski. Aby uchroni¢ sie przed ztapaniem nalezy przyjg¢ okreslona
postawe siatkarskg (wysoka, srednig lub niskg).

Wyrdzniamy kilka sposobow poruszania sie po boisku: chod, bieg, krok dostawny, krok
skrzyzny, doskok, wyskok, zwdd, pady: bokiem, przodem, tytem, rzut siatkarski.

Zabawa 4 - berek po liniach. Poruszanie sie po liniach boiska do siatkbwki w Scisle okreslony
sposob (krok biegowy, dostawny itp.)

Zabawa 5 - poruszanie sie po boisku w sposéb $cisle okreslony ( bieg, chdd, krok dostawny
itp.). Na sygnat zatrzymanie z przyjeciem okreslonej postawy siatkarskiej: wysokiej, Sredniej
lub niskiej.
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Zabawa 6 - pitki lekarskie ustawione w linii prostej co 3 m, rozpoczynajgc od linii zagrywki
boiska do siatkowki. llos¢ pitek (od 4 do 7) zalezy od wieku ¢éwiczacych. llos¢ zespotdw
3 lub 4. Start na sygnat, przemieszczanie od pitki do pitki krokiem dostawnym, dotykajgc
w wypadzie pitki oburgcz dtorimi (nasladujgc odbicie oburgcz dolnym). Powrdt biegiem
wzdtuz pitek.

Nalezy opanowac rézne rodzaje zagrywki, co pozwoli na realizowanie zatozonych zadan
taktycznych zespotu w grze.

Pozycja wyjsciowa

Postawa rozkroczno-wykroczna twarzg do siatki (z przodu noga
przeciwna do reki zagrywajgcej), nogi nieznacznie ugiete, tutdw
pochylony do przodu. Pitka trzymana jednorgcz z boku tutowia,
po stronie nogi zakrocznej. Reka zagrywajgca swobodnie
utozona blisko ciata, palce dtoni ztgczone i nieco ugiete.

Podrzut pitki

Pitka trzymana w lewej dtoni, lewa noga wysunieta do przodu. Podrzut pitki
nisko, wykonany przed samym jej uderzeniem, jednoczesnie nastepuje
zamach ramienia zagrywajgcego dotem w tyt i ugiecie nég w stawach
kolanowych, skokowych oraz biodrowych.

Uderzenie doktadnie w ptaszczyznie strzatkowej reki uderzajgcej Srodkiem
ptaszczyzny dtoni.




Cwiczenie 1

Jeden z ¢wiczgcych stojgc w wykroku trzyma pitke oburgcz z boku tutowia po stronie nogi
zakrocznej. Nastepnie poprzez prowadzenie ramienia utozonego z tytu pitki w przod, wyrzuca
pitke do partnera, odrywajgc dton podtrzymujgcg pitke z przodu. Podczas rzutu ramie ,ciggnie”
noge zakroczng, ktéra przechodzi do przodu, pozwalajgc na zachowanie stabilnej postawy.
Cwiczenie powtarza sie wielokrotnie, zwiekszajgc stopniowo odlegto$é miedzy éwiczgcymi.
Kolejnym éwiczeniem moze by¢ uderzenie pitki otwarta dtonig w kierunku siatki po kozZle i jej
chwyt po odbiciu od siatki lub wyrzut pitki jednorgcz poprzez podniesienie jej z podtoza.

Cwiczenie 2

Cwiczacy ustawieni dwojkami
naprzeciwko siebie w odlegtosci
5 m od siatki. Kazdy trzyma
piteczke tenisowg w odwiedzionej
do tytu dtoni. Wyrzut piteczki
z réwnoczesnym wyprostem
noég w gére w przéd. Warunkiem
zdobycia punktu jest chwyt
piteczki przez partnera stojgcego
po drugiej stronie siatki.
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Cwiczenie 3

!

Zagrywajgcy z niewysokiego podrzutu uderza pitke srodkiem otwartej dtoni (po wykonaniu
zamachu rekg uderzajgcg w tyt) w kierunku chwytajgcego partnera. Partner po chwycie
powtarza ¢wiczenie. Innym rozwigzaniem moze by¢ wykonywanie zagrywki w kierunku
zaznaczonego pola. Partnerzy stopniowo zwiekszajg odlegtos¢ od siatki podczas wykonania
zagrywki.

Cwiczenie 4

|

Cwiczacy staje w odlegtoéci 4-5 m od siatki, wykonuje zagrywke dolng nadajgc pitce
odpowiednig trajektorie lotu, nastepnie przebiega za pitkg na drugg strone siatki i chwyta jg
po kozle. Za kazdy chwyt pitki po odbiciu jej od podtoza zdobywa 1 punkt, a gdy chwyci pitke
bez kozta -2 punkty.

Cwiczenie 5
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Zagrywka z okreslonego miejsca zza linii koncowej w kierunku stref wyznaczonych przez
dwie skakanki utozone na krzyz. Prowadzgcy w kolejnych ¢wiczeniach stawia rézne
zadania zagrywajgcym, np. zdobycie okreslonej ilosci punktdéw, celowanie w pola parzyste,
nieparzyste, zagranie we wskazane pole, przejscie do nastepnego pola po uzyskaniu
okreslonej ilosci trafien (w sumie lub pod rzgd). Wprowadzenie dziatania pod presjg poprzez
rozpoczynanie ¢wiczenia od poczatku po btedzie. Zwracanie uwagi na techniczng strone
wykonania zagrywki. Zmiana miejsca zagrywania po zdobyciu punktu lub zrealizowaniu
zadania.

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej bez wyskoku jest podstawg do opanowania
zagrywki rotacyjnej z wyskoku.

Pozycja wyjsciowa

O Ustawienie przodem do kierunku zagrywania z prawg nogg z przodu, za
linig koncowg w odlegto$ci umozliwiajgcej wykonanie przemieszczenia
w trzech krokach (ewentualnie 2 lub 4 kroki). Pitka utozona na dtoni lub
trzymana swobodnie oburgcz na wysokosci barkéw.

Wysoki podrzut pitki rekg uderzajacg (lub oburgcz) z rotacjg postepujgca.
Srodek ciezkosci ciata utrzymywany ponad prawg stopg - mozliwosé
wykonania dtuzszego kroku lewg nogg zaraz po wyrzuceniu pitki.
Prowadzenie wyprostowanej reki uderzajgcej do wysokosci barku,
nastepnie nieznaczne ugiecie w fokciu. Wysokos¢ podrzutu umozliwiajgca
ptynne wykonanie przemieszczenia i uderzenie w najwyzszym punkcie
wyprostowang reka.




Przemieszczenie

Trzykrokowe przyspieszajgce przemieszczenie
(lewa - prawa - lewa). Kroki wykonywane tak jak do
ataku.

Uderzenie ze wspieciem na palce z wykorzystaniem
pracy ramion, dton nakrywa pitke nadajgc jej rotacje
postepujgcg (podobnie jak przy ataku). Wykonczenie
ruchu z lekkim pochyleniem tutowia w przod i luzne
poprowadzenie reki zagrywajgcej do lewego boku (ruch
reki przypominajgcy serwis tenisisty).

-

Cwiczacy wykonuje zamach ramion od dotu w gére, przektada nad gtowg pitke tenisowg
z lewej do prawej dtoni i rzuca w kierunku podtoza. Wyrzut pitki nastepuje na maksymalnym
zasiegu, dton rozluzniona w nadgarstku. Jezeli pitka przeleci po kozZle nad siatka, to cwiczacy
otrzymuje punkt, jezeli dodatkowo zostanie ztapana zanim upadnie na boisko - 2 punkty.
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Cwiczenie 7

Cwiczacy z pitkg ustawiony na boisku w odlegtosci 5-6 m od siatki, w pozycji wyjsciowej
z prawg nogq z przodu. Pitka trzymana jednorgcz na dtoni ponizej linii barkéw (lub trzymana
swobodnie oburgcz). Wysoki podrzut pitki rekg uderzajgca (lub oburgcz) z rotacjg postepujgca
I uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg w kierunku siatki. Uderzenie pitki ze
wspieciem na palce z wykorzystaniem pracy ramion, dtoih nakrywa pitke, nadajgc jej rotacje
postepujgcag (podobnie, jak przy ataku).

Cwiczenie 8

Ustawienie ¢wiczgcych za linig koncowg boiska. Wysoki podrzut rekg uderzajgcg (lub
oburgcz) z rotacjg. Uderzenie pitki, jak do zagrywki rotacyjnej na maksymalnym zasiegu,
dton nakrywa pitke. W rogach boiska utozone sg skakanki. Zadaniem zagrywajgcych jest
trafi¢ zagrywka w pola wyznaczone przez skakanki. W przypadku, gdy zagrywajacy trafi
w wyznaczone pola 2 razy pod rzad, punkty liczy sie podwdjnie.



Cwiczenie 9

|

Cwiczagcy wykonuje zagrywke z odlegtosci 5-6 m od siatki. Zadaniem zagrywajgcego jest
prawidtowy podrzut i uderzenie pitki ,lJuznym nadgarstkiem” w najwyzszym punkcie, przed
barkiem reki uderzajgcej. Zagrywka w kierunku bramki (naciggnieta w gorze skakanka)
ustawionej przez partnerow po przeciwnej stronie siatki. Trudniejszym zadaniem jest
ustawienie niskiej bramki trzymajgc skakanke na wysokosci bioder.

Cwiczenie 10

Zagrywka w kierunku stref zaznaczonych skakankami na boisku. Pitka powinna wylgdowac
w kolejnych obszarach |, VI lub V strefy. Prowadzacy ustala rézne sposoby liczenia punktow
i wyznacza zadania, np. trafié kolejno w kazdg strefe. Cwiczenie to moze by¢ wykorzystywane
rowniez jako sprawdzian.
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Pozycja wyjsciowa

Ustawienie za linig koncowa, lewa noga z przodu ze stopg nieznacznie
skrecong w prawo, swobodne odwiedzenie ramienia uderzajgcego.

Ustawienie ramienia uderzajgcego przed podrzutem pitki z tokciem
odwiedzionym do tytu (co najmniej na wysokosci barkéw), dton na
przedtuzeniu przedramienia przygotowana do uderzenia.

Podrzut pitki jednorgcz na strone ramienia uderzajgcego, z przodu tutowia,
z wysokosci barku, nie wyzej niz maksymalny zasieg zagrywajgcego.
Ewentualne wykonanie matego kroku lewg nogg w momencie podrzutu
pitki.

Uderzenie pitki

o

Przeniesienie ciezaru ciata na noge wykroczng z przyspieszajgcym
prowadzeniem ramienia w kierunku pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie
krotki, wykonany usztywniong dtonig w jej Srodek. Pozycja dtoni
w momencie uderzenia stanowi przedtuzenie przedramienia (kciuk
z boku). Reka po uderzeniu nie podgza za pitkg, lecz zatrzymuje sie,
a nawet nieznacznie cofa.



Cwiczenie 11

o

Cwiczacy z pitkg ustawieni w szeregu za linig koncowg w postawie przygotowawcze;.
Wykonanie zagrywki w kierunku partnera stojgcego za linig koricowg. Cwiczacy zdobywajg
punkt, gdy zagrana pitka zostanie ztapana przez partnera po kozle bez wchodzenia na
boisko. Liczy sie suma punktéw lub ilos¢ celnych zagrywek wykonanych po kolei.

Cwiczenie 12

O

Cwiczacy z pitkami ustawieni w rzedach po przeciwnych stronach siatki - podrzut pitki
jednorgcz, wykonanie zagrywki szybujgcej przez siatke w kierunku partnera stojgcego
w kole (utozona skakanka). Partner chwyta pitke i odrzuca do partnera. Jezelizagrywka bedzie
niecelna (chwytajgcy nie moze wyjs¢ z kota), nastepuje zmiana na pozycji zagrywajgcego.
Wygrywa dwojka, ktora wykona celng zagrywke 4 razy po kolei. Mozna modyfikowac
cwiczenie poprzez zmiane odlegtosci od siatki dla zawodnikdw zagrywajgcych.
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Rywalizacja zespotéw dwuosobowych. Cwiczacy wykonuje zagrywke zza linii koAcowej
krotko za siatke (skrot), do chwytajgcego partnera. Partner ustawiony przy siatce chwyta
pitke w miejscu bez zmiany ustawienia stop. Za kazdy chwyt zespo6t zdobywa 1 punkt, a za
2 chwyty po kolei 4 punkty itd.

Cwiczenie 14

Zagrywajgcy zza linii koncowej celujg w obszar pomiedzy gbérng taSma, a rozwieszong
pomiedzy antenkami gume (30 cm powyzej tasmy). Cwiczacy po drugiej stronie siatki
chwytajg pitke po kozle. Jezeli zagrywka byta celna, odrzucajg jg z powrotem do
zagrywajgcego, a jezeli nie - to zagrywajg sami. Zespoty rywalizujg ze sobg do okreslonej
ilosci trafien.




Cwiczacy z pitkg po jednej stronie siatki w pozycji wyjéciowej wykonujg zagrywke szybujaca
(w ustalonej przez prowadzgcego odlegtosci). Za siatkg utozone ze skakanek trzy kota.
Zadaniem zagrywajgcych jest trafic zagrywkg w trzy kota po kolei, aby zdoby¢ jeden duzy
punkt. Kota rozmieszcza¢ mozna w réznych miejscach w obrebie boiska.

Przyjecie zagrywki jest jednym z najwazniejszych elementow gry. Warunkuje wiasciwg jej
organizacje i efektywnosc¢ ataku. Technika przyjecia dostosowana jest do réznych rodzajéw
zagrywki i uwzglednia szybko$é, rotacje oraz tor lotu pitki.

Pozycja wyjsciowa

Nogi ugiete, tutbw wyprostowany, ramiona ugiete utozone przed
tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajgcego. Srodek ciezkosci ciata
przeniesiony w kierunku $rodstopia, pomiedzy stopami, z jedng nogg
nieznacznie wysunietg do przodu.

Krok dostawny jako podstawowy sposéb przemieszczania sie. Pierwszy
krok wykonany jest zwykle nogg blizszg pitki. Przemieszczenie do
miejsca przyjecia bez oscylacji srodka ciezkosci géra - dot (podczas
prostowania tutowia ciezar ciata przesuwa sie na piety). Mozliwie
wczesny start do przewidywanego miejsca przyjecia zagrywki (zanim
pitka doleci do linii siatki).

taczenie rgk bezposrednio przed odbiciem, tworzgc réwng ptaszczyzne
ramion poprzez zblizenie tokci i usztywnienie ramion, najlepiej przed
sobg lub z boku tutowia. Wiasciwy kat ustawienia barkéw i réwna
ptaszczyzna ramion.
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Odbicie pitki z boku tutowia - utworzenie kata ptaszczyzny odbicia poprzez podniesienie
barku po stronie odbicia.

Skierowanie ciata w strone celu, prowadzenie pitki wzrokiem do momentu odbicia. Przyjecie
pitki z synchroniczng pracg ndg. Utrzymanie aktywnej postawy w celu dostosowania
ptaszczyzny odbicia do zmiany trajektorii lotu pitki.

Utrzymanie wtasciwego kata utozenia ramion (kat padania = kgt odbicia).

Przyjecie zagrywki mocnej z amortyzacjg ramion.

Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchéw.

Przyjecie palcami (odbicie oburgcz gorne) z dostosowaniem ich napiecia do predkosci pitki,
z ruchem ramion w gére.

Przyjecie pitki w kierunku siatki (w odlegtosci okoto 0,5 - 1,5 m od siatki) po wysokiej trajektorii
lotu dogodnej dla rozgrywajgcego, na pograniczu stref Il i Il lub na $rodek siatki.

Wczesne przewidywanie
toru lotu zagranej pitki.
Poczatek ruchu zawodnika
do przyjecia.




Najwyzszy punkt lotu pitki
po przyjeciu powinien
znajdowac sie nad linig 3m.

Cwiczenie 16

Cwiczacy z pitkami po jednej stronie siatki w pozycji wyjsciowej za linig koncowa. Zadaniem
ich jest rzut pitki zza gtowy w kierunku przyjmujgcego, zmuszajgc go do poruszania sie
w réznych kierunkach. Naprzeciwko w odlegtosci 6-7 m od siatki staje pierwszy przyjmujgcy
w postawie gotowosci, za jego plecami ustawiony kolejny. Zadaniem przyjmujgcego jest
przepuszczenie pitki pomiedzy stopami. Partner za plecami rOwniez przemieszcza sie do
pitki, chwyta jg po kozle i idzie na zagrywke (po swojej stronie). Jezeli akcja nie zostata
wykonana prawidtowo, to pitka wraca do zagrywajgcych.



Cwiczenie 17

J

Cwiczacy wykonuje rzut pitki w wyskoku zza gtowy przez siatke przed utozong skakanka,
celujgc z lewej lub prawej strony chwytajgcego. Po przeciwnej stronie siatki w odlegtosci
6-7 m ustawiony chwytajgcy w postawie gotowosci. Obserwuje tor lotu pitki od momentu
wyrzutu, przemieszcza sie do punktu przyjecia i w Sredniej postawie siatkarskiej chwyta lub
odbija pitke prostymi ramionami po koZle.

Cwiczenie 18

Pierwszy z ¢wiczgcych w pozycji wyjsciowej z pitkg. Wykonanie zagrywki szybujgcej przez
siatke. Po przeciwnej stronie siatki w odlegto$ci 6-7 m staje przyjmujgcy w postawie gotowosci.
Obserwuje tor lotu pitki od momentu jej uderzenia, przemieszcza sie do punktu przyjecia
i w Sredniej postawie siatkarskiej odbija pitke sposobem dolnym wysoko nad sobg prostymi
ramionami (wejscie nogami w pitke). Kolejny z éwiczgcych, ,cien” - nasladuje przyjmujgcego.
Zmiany w zespotach po kazdej zagrywce.
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Cwiczenie 19

J

Pierwszy zagrywajgcy w pozycji wyjsciowej z pitkg. Wysoki podrzut rekg uderzajgca
(lub oburgcz) z rotacjg. Uderzenie pitki jak do zagrywki rotacyjnej na maksymalnym
zasiegu, dton nakrywa pitke. W odlegtos$ci 5-6 m za siatkg ustawionych dwoch
¢wiczgcych w postawie gotowoséci do przyjecia. Zagrywajgcy celuje zagrywkg w jednego
z przyjmujgcych. Cwiczacy, do ktérego kierowana jest pitka, przyjmuje wysokim tukiem
do przodu w kierunku siatki, a drugi przebija jg do zagrywajgcego. Jezeli zagrywajgcy
chwyci pitke bez wykonania ruchu, to zesp6t otrzymuje punki.

Cwiczenie 20

J

Cwiczacy wykonujg zagrywke zza linii koncowej pomiedzy przyjmujgcych. Trzech
przyjmujgcych ustawionych po trojkgcie (dwie osoby z przodu lub z tytu). Zawodnicy, ktérzy
nie przyjmuja, asekurujg. Pitka kierowana jest do chwytajgcego pod siatkg. Po kazdym
przyjeciu zmiana o jedno miejsce. Po trzech kolejnych, doktadnych przyjeciach zespét
otrzymuje punkt.



Rozegranie jest elementem, ktéry w istotny sposob decyduje o efektywnosci gry.

Pozycja wyjsciowa

Ustawienie 1 - 1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej, umozliwiajgce obserwacje pola

gry i dogrywanej pitki.

Przemieszczenie

Przemieszczenie do miejsca wystawienia pitki, ustawienie ciata przodem do |V strefy. Do pitek
oddalonych od siatki przemieszczenie w odpowiednim rytmie, zakonczone sekwencjg krokow
lewa - prawa noga. Podczas ruchu do pitki rece powinny by¢ w dole skoordynowane naturalnie
z ruchem ciata. Wzniesienie ramion w gore dopiero po zajeciu miejsca wystawienia.

Odbicie pitki

Biodrai tutdw pod pitkg, plecy proste, dtonie powyzej
czofa.

Obserwacja i ocena pitki oraz pozycji zawodnikow
atakujgcych.

Dtonie ustawione tak, aby pasowaty do ksztattu
pitki (nasada dtoni nie powinna dotyka¢ pitki
w chwili odbicia). Palce bardziej usztywnione
u poczatkujgcych zawodnikéw. Kontrola nad pitkg
poprzez dtuzszy kontakt palcéw z pitkg. Odbicie
pitki z wykorzystaniem pracy nog, tutowia, ramion
i nadgarstkow.

Wystawienie pitki oddalonej od siatki do Il strefy -
ruch ramion przez prawy bark.

Wystawienie pitki w wyskoku w I/l tempo wedtug
zasady: najpierw wyskok, nastepnie odbicie
W najwyzszym punkcie.
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N
Dazenie do ustawienia
przodem w kierunku IV strefy
podczas wystawienia zaréwno
do przodu jak i do tytu.

\ J

Cwiczenie 21

Cwiczacy w trojkach lub czworkach odbijajg pitke wzdtuz siatki ze zmiang miejsc. Cwiczacy
po odbiciu biegnie na przeciwng strone, obserwujgc podczas biegu odbijajgcych. Jeden
z odbijajgcych staje na pozycji rozgrywajgcego, a drugi przy linii bocznej. Tor lotu pitki
powinien by¢ rownolegty do siatki.



Cwiczenie 22

Cwiczacy w tréjkach lub czwoérkach
odbijajg pitke po trojkacie.
Wystawiajgcy odbija do tytu (do
strefy Il). Zmiana miejsc po kazdym
odbiciu  pomiedzy dogrywajgcym
w polu a c¢wiczgcym ustawionym
w strefie |l. Zmiana wystawiajgcego
po uzyskaniu okreslonej ilosci odbic
bez upadku pitki.

Cwiczenie 23

Cwiczenie w trojkach na dwie pitki. Wystawienie pitki z gtebi pola do odbijajgcego stojgcego
na linii bocznej w strefie IV (1 m od siatki). Odbijajgcy wystawia do podrzucajgcego wzdtuz
siatki, do strefy Ill. Podrzucajgcy chwyta pitke na wyprostowane w gérze ramiona i podrzuca
jawysokim tukiem do wystawiajgcego. Wystawiajgcy ustawiony przodem do kierunku odbicia.
Jezeliw ¢wiczeniu bierze udziat wiecej niz trzy osoby, to po kazdym odbiciu nastepuje zmiana
za pitkg. To samo zadanie z wystawg do strefy |l.
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Cwiczenie 24

Cwiczenie z przebieganiem po kopercie. Staty wystawiajgcy odbija pitke do stojgcych na
skrzydtach, raz do przodu, raz do tytu. Pitka od siatki odbijana jest zawsze po przekatnej,
a z gtebi pola do rozgrywajgcego. Odbijajgcy poruszajg sie w kierunku wolnego pola.

Cwiczenie 25

Staty rozgrywajacy w gtebi boiska
(strefa | lub 1/VI) wystawia pitke do
tytu (ustawienie przodem do lewego
ataku), ponad swoim prawymbarkiem.
Trojka ¢wiczgcych przebiega wzdtuz
siatki odbijajgc pitke z prawego
skrzydta na lewe, a z lewego do
rozgrywajgcego ustawionego 2 - 3 m
od siatki.




Atak jest indywidualng umiejetno$cig wymagajgcg od zawodnika szczegdlnej koordynacji
i kontroli ciata w powietrzu. Wyr6zni¢ mozna nastepujgce formy ataku: zbicie, plasowanie,
kiwniecie.

Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci do ataku

Dojscie do ataku (rozbieg i naskok)

Celem dojscia do ataku (rozbieg i naskok) jest przemieszczenie zawodnika do wyskoku
I uderzenia wystawionej pitki. Rozbieg w kierunku strefy V boiska przeciwnika. Moment
rozpoczecia rozbiegu dostosowany jest do tempa wystawienia pitki. Zawodnik atakujgcy
z pitek wysokich startuje, gdy pokona ona potowe odlegtosci (pitka w najwyzszym punkcie).
Rozbieg powinien by¢ ptaski, swobodny i rytmiczny, przyspieszajgcy do naskoku (przy
3-krokach stawiamy stopy: lewa - prawa - lewa). Praca ramion skoordynowana z krokami
rozbiegu. Wybdr miejsca wyskoku tak, aby odbicie nastgpito pionowo w gore, a uderzenie
pitki - nieznacznie przed sobg w najwyzszym punkcie (eliminowanie podchodzenia pod pitke).
Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z fazg naskoku (pieta - palce), aby pocigagngc
ciato do gory i utrzymac prostg sylwetke podczas wyskoku.

Uwaga: w nauczaniu nalezy koncentrowac sie na ostatnich dwoéch krokach, kolejno
dotaczac¢ 1 lub 2 kroki. Naskok poprzez zdecydowane i dynamiczne postawienie prawej
nogi, nastepnie szybkie dostawienie lewej nogi. Lewa stopa ustawiona pod katem 45°
w stosunku do linii rozbiegu.



Wyskok i uderzenie

U

Wykorzystanie bezwtadnoéci ramion po wymachu do ustawienia reki atakujgcej (tokiec
z tytu tutowia powyzej linii barkdéw). W trakcie wyskoku wystepuje w sposéb skoordynowany:
prostowanie bioder, wygiecie bioder i tutowia do ,tuku napietego”, przeniesienie reki atakujgcej
sitg bezwtadnosci do tytlu. Rédwnoczesny ruch lewej reki w dot w kierunku przeciwnego
biodra, z prostowaniem reki atakujgcej w tokciu w kierunku pitki (fokie¢ uniesiony wysoko).
Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie wyprostowanym ramieniem naturalnie otwartg dtonia,
z aktywnym ruchem nadgarstka (dton nakrywa pitke), aby nadac pitce postepujgca rotacje.
Prowadzenie reki w taki sposéb, aby uderzy¢ pitke daleko w boisko, a nie z gory w dét.
Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia pitki i wiekszej precyzji kierowania
jej w wybrang strefe boiska przeciwnika.

Kiwniecie jako forma ataku polegajgca na precyzyjnym skierowaniu pitki palcami w wybrang
strefe boiska przeciwnika. Ruch reki jak do uderzenia, z zatrzymaniem jej w momencie
kontaktu z pitka.

Ladowanie na obie nogi, stopy zwrocone
w Kierunku rozbiegu.  Amortyzacja
z ugieciem nég w stawach kolanowych
i skokowych, a nastepnie przeniesienie
ciezaru ze Srddstopia na cate stopy tak,
aby rzut pionowy kolan nie wychodzit przed
palce.

Ladowanie

Cwiczenie 26

Jeden z ¢wiczgcych podrzuca pitke wysokim
tukiem do strefy IV w kierunku uderzajgcego.
Atakujacy wykonuje zamach ramionami
z dotu w gére i uderza pitke w kierunku siatki
bez wyskoku na maksymalnym zasiegu.
Podrzucajgcy chwyta pitke po odbiciu od
siatki i podrzuca jg w kierunku kolejnego
atakujgcego. Zwycieza zespot, ktory wiecej
razy uderzy pitke po kolei w siatke. To samo
zadanie z podrzutem pitki do strefy Il
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Cwiczenie 27

|

Podrzut pitki przez siatke wysokim tukiem w kierunku uderzajgcego. Uderzajgcy wykonuje
naskok w kierunku pitki, odbicie i uderzenie w najwyzszym mozliwym punkcie w kierunku
podrzucajgcego. Atakujgcy zwraca uwage na wykonanie wiasciwej koordynacji ramion do
uderzenia oraz obserwacji podrzucajgcego. Jezeli podrzucajgcy podejdzie blizej siatki, to
pitka powinna by¢ kiwnieta.

Cwiczenie 28

J

Atak z pitki podrzuconej przez partnera z zastosowaniem petnego trzykrokowego rozbiegu.
Poczatek rozbiegu w momencie gdy pitka jest w najwyzszym punkcie. Przyspieszony
naskok prawa - lewa noga i pionowy wyskok w gére. Uderzenie pitki na wysokim putapie
(zawieszona guma) w kierunku chwytajgcego. Kazdy celny atak i pewny chwyt to punkt
dla zespotu. Chwytajgcy podrzuca nastepnie pitke do atakujgcego po swojej stronie i role
odwracajg sie.



Cwiczenie 29

Wystawienie z podrzuconej pitki w kierunku lewego lub prawego skrzydfa. Atakujgcy
rozpoczynajg rozbieg, gdy wystawiona pitka zaczyna opadaé. Atak w kierunku jednej ze stref
(podziat na trzy strefy dwoma skakankami), w zaleznosci od wskazan ¢wiczgcego stojgcego
po drugiej stronie. Zawodnik w polu obrony wskazuje strefe w momencie rozpoczecia
rozbiegu przez atakujgcego. Atakujgcy ustawieniem stép podczas naskoku reguluje kierunek
uderzenia. Jedno trafienie we wiasciwy sektor, to jeden punkt dla atakujgcego.

Cwiczenie 30

Wystawienie z wtasnego podrzutu z gtebi pola do strefy IV. Atakujgcy uderzajg pitke
w trzy pola: po prostej, po przekatnej i po skosie. Cwiczacy po drugiej stronie w momencie
rozpoczecia rozbiegu przez atakujgcego zajmuje dwa pola ustawiajgc sie jedng nogag
w kazdym polu. Atakujacy, aby zdoby¢ punkt, powinien uderzy¢ w wolne pole.
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Blok jest aktywnym elementem obrony wymagajgcym precyzyjnej wspotpracy zawodnikow.

Pozycja wyjsciowa

i
[

s

om

W pozycji wyjsciowej blokujacy zwrdcony jest twarzg do przeciwnika w swojej strefie.
Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych gotowe do wyskoku. Stopy ustawione
prostopadle do siatki na szerokosc¢ bioder lub nieznacznie szerzej w odlegtosci od linii
Ssrodkowej. Ramiona uniesione, ugiete w stawach tokciowych, dtonie na wysokosci okoto
20-30 cm od gtowy. Dtonie utozone ,na siatce”. Ptaszczyzna dtoni rownolegta do powierzchni
siatki.

Przemieszczanie do bloku. Krok dostawny stosowany jest podczas przemieszczania
blokujgcego na krotkich odlegtosciach. Krok skrzyzny stosowany jest przy pokonywaniu
wiekszych odlegtosci, gtdbwnie przez zawodnika Srodkowego, zakonczony dostawieniem
stopy do punktu odbicia, z ustawieniem tutowia w kierunku siatki (postawienie zewnetrznej
stopy obok wewnetrznej skrajnego bloku). £gczenie krokdw podczas pokonywania wiekszych
odlegtosci lub dostosowywania sie do pitki.

Szybkie dojscie do punktu wyskoku z przenoszeniem wzroku z pitki na zawodnika atakujgcego
(blokujgcy srodkowy po starcie powinien spojrze¢ w kierunku partnera na skrzydle).

Wyskok

Odbicie pionowo w gére z robwnolegtego
ustawienia stop. Ramiona prowadzone
wzdiuz tutowia do przetozenia na wprost na
drugg strone siatki. Ramiona wyprostowane
z  unieruchomionymi  nadgarstkami,
stawami  tokciowymi i  barkowymi,
pochylone w przéd oraz skierowane do
srodka boiska.




Wskazéwka: ,Prowadz rece przy krawedzi siatki do gory, wyciggnij je tak, aby
siegng¢ nimi jak najdalej poza siatke (palce maksymalnie rozwarte). Kiedy pitka
znajduje sie blisko siatki, blokujgcy ,wktada” rece bezposrednio na pitke. Stawy
biodrowe nieznacznie ugiete (biodra lekko wysuniete w tyt, stopy za$ w przéd). Czas
I miejsce wyskoku uzaleznione sg od tempa rozegranej pitki i kierunku rozbiegu atakujgcego.
Do wyzszych pitek, w drugie, albo trzecie tempo, blokujgcy powinien skakac po atakujgcym,
zanim ten osiggnie swdj maksymalny putap wyskoku (jezeli atakujgcy jest dalej od siatki,
blokujgcy opdznia swdj wyskok).

Uwaga: wyskok do ataku przeciwnika w I/ll tempo z pozycji wyjsciowej bez pogitebiania
ugiecia nég (ruch tylko w gore).

Ladowanie

Wycofanie rgk skoordynowane z ruchem opadania. Lgdowanie z amortyzacjg w stawach
skokowych i kolanowych. Wzrok podagza za pitkg, odzyskanie pozycji gotowosci do gry.

Cwiczenie 31 o . o
Ustawienie ¢wiczgcych w dwodjkach po obu stronach siatki,

przodem do siebie. Jeden z ¢wiczgcych trzyma pitke oburgcz
na wysokosci barkéw. W dowolnym momencie wykonuje
wyskok w goére ciggnagc ramiona powyzej gtowy, przektada
rece za siatke i rzuca pitke w dot z akcentem na prace
nadgarstkow. Zwracamy uwage aby ¢wiczgcy nie wykonywat
zamachu rekami zza gtowy do wykonania rzutu oraz na
prawidtowg prace bioder w wyskoku. Partner tapie pitke
i wykonuje to samo ¢éwiczenie. W dalszej kolejnosci ¢wiczgcy
przed wyskokiem wykonuje krok dostawny lub skrzyzny. Mozna
wprowadzic¢ cel do ktdérego kierowana jest pitka.

Cwiczenie 32
Walka ,cieni’. Ustawienie w dwodjkach naprzeciwko siebie,

po obu stronach siatki (stopy w odlegtosci okoto 25-30 cm
od linii srodkowej). Nogi nieznacznie ugiete w stawach
(blisko potprzysiadu), tutbw lekko pochylony w przdd.
Jeden z ¢éwiczgcych przemieszcza sie, w prawo lub w lewo,
krokiem dostawnym Ilub skrzyznym. Ramiona uniesione
w gore, pitka w dtoniach. Drugi ¢wiczgcy nasladuje jego ruchy.
W dowolnym momencie ¢wiczgcy z pitkg wyskakuje, starajgc sie
umiesci¢ jg na drugiej stronie siatki. Blokujgcy partner reaguje
na wyskok wktadajgc rece naprzeciwko pitki. Przy wiekszej
liczbie ¢wiczgcych mozna ustawi¢ kolejnego zawodnika za
plecami partnera stojgcego przy siatce. Zawodnik ten nasladuje
¢wiczacych przy siatce.
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Cwiczenie 33

J

Zawodnik blokujgcy ustawiony przy siatce naprzeciwko partnera z pitkg. Postawa wyjsciowa
blokujgcego z ramionami w gorze. Partner podrzuca pitke do géry, zmienia ustawienie swoich
barkow, chwyta pitke i rzuca w kierunku blokujgcego. Blokujgcy dostosowuje sie do ustawienia
tutowia atakujgcego, z ugietych ndg w stawach skokowych i kolanowych wyskakuje w gore,
prowadzgc ramiona na strone rywala, blisko krawedzi siatki. Pitka powinna odbi¢ sie w dét
od usztywnionych dtoni. Amortyzowanie lgdowania.

Cwiczenie 34

U

Ustawienie naprzeciwko siebie po obu stronach siatki. Jeden z ¢wiczgcych wykonuje wysoki
podrzut pitki rekg uderzajgcg (lub oburgcz) z rotacjg i uderza w kierunku blokujgcego.
Odwiedzenie ramienia do tytu i uderzenie pitki bez wyskoku w blok na maksymalnym zasiegu,
dton nakrywa pitke. Blokujgcy staje po przeciwnej stronie siatki w postawie gotowosci w bloku
z dtonmi powyzej gtowy i tokciami utozonymi przed sobg. Wyskok w gére (gdy ramie atakujgce
rozpoczyna ruch do pitki), przetozenie rak, blokowanie pitki na stronie przeciwnika.



Cwiczenie 35

|

Ustawienie jednego z blokujgcych przy antence w strefie IV (skrzydtowy), a drugiego w strefie
Il (Srodkowy). Dla mniej zaawansowanych ustawienie w odlegtosci 1,5-2 m. Atakujgcy za
siatkg w strefie Il wykonuje wysoki podrzut pitki w kierunku siatki i uderza w wyskoku miedzy
rece blokujgcych, starajgc sie trafi¢ w ,dziure” bloku. Blokujgcy skrzydtowy dostosowuje sie
do kierunku doj$cia atakujgcego (ustawienie bloku), a blokujgcy srodkowy dochodzi krokiem
skrzyznym, stawiajgc stope zewnetrzng przy wewnetrznej stopie ustawiajgcego blok.
Réwnoczesny wyskok z zadaniem zablokowania pitki po stronie rywala. To samo zadanie
z ustawieniem blokujgcych w strefie Il oraz Il i atakiem z drugiej strony siatki ze strefy V.

Obrona stanowi element gry, warunkujgcy wtasciwg efektywno$¢ kontrataku. Technika
gry w obronie dostosowana jest do réznych rodzajow ataku. Obrona w postawie Sredniej,
niskiej oraz w zachwianej rownowadze. Okre$lenie parametrow obronionej pitki - miejsce
i trajektoria lotu. Sposoby przemieszczania sie zawodnika w obronie. Przewidywanie dziatan
przeciwnika.

Pozycja wyjsciowa

Ograniczony czas reakcji zawodnika ze wzgledu na predkos¢
lotu uderzonej pitki determinuje wtasciwg pozycje w obronie.
Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych, stopy ustawione
w sposOb umozliwiajgcy szybki start w dowolnym kierunku.
Srodek ciezkosci ciata przeniesiony w kierunku $rodstopia,
znajdujacy sie pomiedzy stopami. Tutdw w miare wyprostowany,
ramiona roztozone dosSC szeroko z przodu tutowia, ugiete
w tokciach, wewnetrzna czes¢ przedramion zwrécona do gory,
wzrok skierowany na atakujgcego. Zawodnik bronigcy w strefie
| lub V pitke atakowang po prostej, powinien mieC zewnetrzng
noge wysunietg do przodu, a ciato zwrécone w kierunku srodka
boiska.
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Przemieszczenie

Krok dostawny oraz skrzyzny jako dwa podstawowe sposoby przemieszczania sie,
umozliwiajgce tatwiejsze przejscie do obrony w postawach o zachwianej rbwnowadze.
Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylacji $rodka ciezkosci gora - dét. Start do
przewidywanego miejsca obrony tuz po wystawieniu pitki przez przeciwnika, a zakohczenie
ruchu przed jej uderzeniem. Obserwacja wystawionej pitki oraz atakujgcego.

Odbicie pitki

taczenie rgk bezposrednio przed odbiciem. Odbicie pitki wysoko w kierunku $rodka boiska.
W pozycji do obrony rece sg umieszczone w takim potozeniu, aby mozna szybko zareagowac
do niskiej pitki, broni¢ na wysokosci tutowia lub powyZzej gtowy.

Odbicie pitki oburgcz z przodu i z boku tutowia z ustawieniem kgtéw ramion. Ugiecie rgk
w tokciach zapewnia odbicie pitki do gory.

Obrona silnie atakowanych pitek z boku zawodnika, a takze w okolicy jego barkow i gtowy.
Obrona pitek w niskiej postawie poprzez zastosowanie wykroku lub zejscia w dét (do kleku,
siadu lub lezenia).

Obrona pitek spadajgcych w wiekszej odlegtosci od bronigcego (plasowanych lub kiwanych)
z wykorzystaniem padow i rzutdéw siatkarskich tak, aby podbi¢ jg mozliwie wysoko. Obrona
pitki catym ciatem. Zasadg jest, by zawodnik bronit kazdg pitke, ktéra przechodzi nad siatka,
tak jakby to byt pojedynek jeden na jeden.

Gotowosc¢ doobrony dwoch sposobdw ataku: uderzenie mocno lub krétko za blok (plasowanie,
kiwniecie). W pierwszej kolejnosci przygotowanie do obrony mocnego ataku, w nastepnej
odczytanie zamiardéw atakujgcego - ,skrét”.

Cwiczenie 36

Cwiczacy wyrzuca pitke wysoko w goére na
druga strone siatki, przechodzi pod siatkg
z zachowaniem niskiej postawy, chwyta pitke
w postawie do obrony. Powtorzenie ¢wiczenia
w przeciwng strone.




Cwiczenie 37

|

Jeden z ¢éwiczgcych rzuca pitke pod siatkg w kierunku bronigcego. Bronigcy w okreslonej
postawie wysokim tukiem kieruje jg ponad siatkg do rgk rzucajgcego. W kolejnych ¢wiczeniach
bronigcy odbija pitke do gory, chwyta jg przed siatkg i odrzuca do partnera.

Cwiczenie 38

l_-

Jeden z ¢wiczgcych rzuca pitke trzymang ponad gtowg o siatke. Drugiw ustawieniu przodemdo
siatki odbija jg w gbore w tyt, w kierunku rzucajgcego. Bronigcy powinien uwzglednia¢ miejsce
kontaktu pitki z siatkg. Pitka rzucona blizej dolnej taSmy odbija sie dalej. Po kilkakrotnym
chwycie pitki nastepuje zmiana na pozycji rzucajgcego.



Cwiczenie 39

Obronca podrzuca pitke do atakujgcego i wycofuje sie na pozycjg wyjsciowa przy linii bocznej.
Atakujgcy ustawiony pod siatka, przy antence, plasuje pitke w kierunku bronigcego. Bronigcy
odbija pitke w gbre, dobiega i chwyta jg na wyprostowane z przodu ramiona. Kolejny podrzut
do atakujgcego, wycofanie, obrona i chwyt. Cwiczenie powtarza sie 5-6 razy.

Cwiczenie 40

Atakujgcy ustawieni przy liniach bocznych (strefa Il i IV) w odlegtosci okoto 3 m od siatki. Po
przekatnej z drugiej strony siatki ustawieni obroncy. Zadaniem atakujgcych jest uderzy¢ pitke
(po wtasnym podrzucie) z wyskoku w kierunku partnera po przekatnej, a po wylgdowaniu
na obie nogi przejs¢ pod siatkg i chwyci¢ obroniong pitke. Obronca podbija pitke w kierunku
Srodka boiska, w bezpiecznej odlegtosci od siatki.



Cwiczenie 41
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Jeden z ¢wiczgcych  stojgcy  przy
stupku dorzuca pitke do zawodnika
dogrywajgcego. Dogrywajgcy zwrocony
jest przodem do podrzucajgcego,
z wysunietg do przodu nogg blizszg
kierunkowi  dogrania. W  momencie
odbicia dogrywajgcy zwraca sie
w kierunku wystawiajgcego, prowadzgc
ramiona blisko kolana nogi wykrocznej.
W koncowej fazie odbicia dogrywajgcy
przenosi noge zakroczng w kierunku celu.
Wystawiajgcy zajmuje pozycje przy siatce,
dostosowuje swoje ustawienie do toru
lotu pitki z ustawieniem bioder pod pitka.
Wystawienie w kierunku podrzucajgcego.
Urozmaiceniem ¢wiczenia jest wystawienie
w wyskoku.

Dorzucajgcy pitke staje za siatkg, na linii
wystawiajgcy - przyjmujgcy. Dorzucenie
pitki znad gtowy w kierunku dogrywajgcego.
Dogrywajgcy dostosowuje sie nogami do
pitki, aby odbicie mogto nastgpi¢ z przodu
tutowia. taczenie ramion odbywa sie tuz
przed odbiciem bezposrednio pod pitka.
Odbijajgcy kieruje roéwng ptaszczyzne
ramion (tokcie blisko siebie) w strone
rozgrywajgcego, wykonujgc krok w kierunku
dogrania. Prowadzenie pitki ramionami na
dtuzszej drodze zwieksza celnos¢ dogrania.
Wystawienie do tylu. Zmiana miejsc
pomiedzy rzucajgcym a chwytajgcym.



Cwiczenie 43

Pitka dorzucona z drugiej strony siatki
przez ¢wiczgcego stojgcego przy linii
bocznej w strefie IV.

Po rzucie pitki w kierunku dogrywajgcego,
ustawionego w gtebi pola, rozgrywajacy
wbiega na pozycje wyjsciowg do
rozegrania i wystawia pitke do tylu
w kierunku chwytajgcego wbiegajgcego
z gtebi pola. Po wystawie ¢wiczgcy
przechodzi na pozycje chwytajgcego.

Uwaga metodyczna. W nauczaniu dzialan w ataku zwracamy uwage na technike oraz
precyzje wykonania uderzenia pitki. Sita uderzenia ma znaczenie drugorzedne.

Cwiczenie 44

Cwiczacy w gtebi pola dorzuca pitke do
wystawiajgcego wbiegajgcego do siatki
z réznych miejsc (podobnie jak podczas
przyjecia zagrywki). Pitka powinna
mieC¢ wysokg trajektorie lotu spadajgca
w kierunku wystawiajgcego. Atakujacy
ustawiony ok. 4 m od siatki w strefie
IV, przy linii bocznej, oczekuje na
wystawiong pitke. W  momencie,
gdy pitka po wystawieniu zaczyna
spadac¢, atakujgcy rozpoczyna dojscie
zakonczone szybkim naskokiem
prawa - lewa noga. Atak powinien
nastgpic w  najwyzszym  punkcie
wyskoku. Ladowanie na obie nogi
z amortyzacjg poprzez ugiecie stawow
kolanowych. Przeniesienie ciezaru ciata
ze Srodstopia na piety. To samo zadanie
z wystawg do strefy Il.
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Dorzucajgcy ustawiony w strefie IV
przy linii bocznej. Wystawiajgcy po
zajeciu pozycji przy siatce dochodzi
do dorzuconej pitki, ustawiajgc
sie przodem do dorzucajgcego
i wystawia pitke do tylu bez zmiany
ustawienia  tutlowia  (wystawienie
nad prawym barkiem). Atakujgcy
obserwuje tor lotu wystawionej pitki,
wykonuje konieczne dostosowanie
irozpoczyna rozbieg, gdy pitka osiggnie
najwyzszy putap lotu. Dorzucajgcy
podczas dojscia atakujgcego do
miejsca wyskoku okresla stownie
kierunek ataku, np. 1 - atak po prostej,
2 - atak po skosie.

Atakujacy dorzuca pitke z gtebi pola
do wystawiajgcego i zajmuje pozycje
wyjsciowa do ataku, wychodzgc na
zewngtrz poza linie boczng, gdy
atak wykonywany jest z lewej strony
(strefa IV) lub stajgc przy linii przy
ataku z prawego skrzydta (strefa
I1). Odlegto$¢ od siatki (okoto 4 m)
powinna pozwolic na wykonanie
trzykrokowego rozbiegu. Kierunek
dojscia do ataku powinien by¢ pod
katem 45° do siatki, gdy atak jest
z lewej strony boiska, oraz 90°,
gdy uderzenie nastepuje z prawej
strony. Wystawiajgcy startuje
do dorzuconej pitki kolejno
z réznych pozycji wyjsciowych, jak
podczas przyjecia zagrywki.
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Jeden z ¢wiczgcych dorzuca pitke przez siatke w kierunku przyjmujgcego ustawionego
w pozycji do przyjecia w strefie IV. Wystawiajgcy zajmuje statg pozycje wyjsciowg (jedna
Z pozycji zajmowanych podczas przyjecia zagrywki), w momencie rzutu pitki wbiega na swojg
pozycje przy siatce. Zwracamy uwage na racjonalne dojscie stopami do miejsca wystawienia
bez dodatkowych kroczkéw. Ustawienie przodem do strefy IV w momencie wystawienia.
Przyjmujgcy najpierw koncentruje sie na prawidtowym przyjeciu, nastepnie zajmuje pozycje
wyjsciowg do ataku poza linig boczng boiska. Atak w kierunku chwytajgcego, ktory zmienia
SwWojg pozycje podczas wykonywania naskoku przez atakujgcego. To samo zadanie
z wystawg do strefy Il.
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Na pozycji przyjecia ustawionych dwoch
¢wiczgcych. Dorzucenie pitki pomiedzy
przyjmujgcych z okreSlonego miejsca
z drugiej strony siatki. Przyjmujgcy
majg okreslone kierunki  poruszania.
W sytuacji gdy pitka spada pomiedzy
nimi, jeden przyjmuje blizsze pitki, a drugi
dalsze. Wynika to z geometrycznego
uktadu dojscia do pitki najkrotszg droga,
prostopadle do jej toru lotu. Przyjecie pifki
do rozgrywajgcego.

Wystawienie pitki do strefy |1l lub IV.
Przyjmujacy przemieszczajg sie do ataku
z lewego i prawego skrzydta.

Na pozycji przyjecia ustawionych trzech ¢wiczgcych. Jeden nich ustawia sie blizej siatki jako
atakujgcy w | lub Il tempo. Pitka dorzucana jest przez siatke zza linii koncowej w kierunku
okreslonego przyjmujgcego. Po przyjeciu pitki ¢wiczgcy zajmujg swojg pozycje do ataku
lub asekuracji (zawodnik linii obrony). Wystawienie do atakujgcego I/l tempo lub do strefy
V. Atak w kierunku zagrywajgcego. Jezeli zagrywajgcy chwyci pitke po jej skoztowaniu na
boisku, zespdt otrzymuje punkt. To samo zadanie z wystawg pitki w /1l tempo lub do Il

strefy.
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Z jednej strony siatki ustawiony rzucajgcy trzymajgcy pitke za gtowa. Z drugiej strony
naprzeciwko staje blokujgcy w postawie gotowosci do wyskoku. Blokujgcy wyskakuje do
bloku ze swojej pozycji z przektadaniem ramion na drugg strone, prostopadle do siatki.
Rzucajgcy podczas wyskoku zmienia ustawienie tutowia, kierujgc pitke obok rgk blokujgcego.
Obronca dostosowuje swojg pozycje do sytuacji i wychodzgc z cienia bloku staje naprzeciwko
rzucajgcego. Bronigcy w polu odbija pitke w kierunku $rodka boiska. Obroniong pitke

rozgrywajgcy wystawia w kierunku blokujgcego, ktéry ustawia sie na linii bocznej. To samo
zadanie z blokiem w strefie Il i wystawieniem w tyt.
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Atakujgcy uderza pitke po przekatnej
z wlasnego podrzutu ze strefy Il po
rozbiegu dwu-trzykrokowym. Blokujgcy
ustawia sie naprzeciwko reki atakujgcej
z zadaniem zablokowania ataku po
prostej (wzdtuz linii). Dwdch ¢wiczgcych
ustawia sie do obrony pitki po skosie,
dostosowujgc swoje pozycje do miejsca
wyskoku atakujgcego i blokujgcego.
Obroniona pitka kierowana jest w gore
na $rodek boiska. Cwiczacy, ktory nie
bierze udziatu w obronie, wystawia pitke
w  kierunku blokujgcego. Zawodnik
blokujgcy odchodzi od siatki do pozyciji
wyjsciowej do ataku. Odejscie nastepuje

poprzez obrét w kierunku boiska (asekuracja bronigcego) i powtérny zwrot w strone siatki,
po zajeciu odpowiedniego miejsca. Blokujgcy wykonuje dojscie do wystawionej pitki i po
wyskoku chwyta jg na wyprostowane w gbérze ramiona. To samo zadanie z rozpoczeciem
ataku ze strefy 1V, blok w strefie Il po prostej, obrona po skosie.
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Atakujgcy ustawiony za siatkg w strefie 1l. Dwoéch blokujgcych ustawionych przy siatce,
Srodkowy w strefie Ill, a skrzydtowy w strefie IV. Po podrzucie pitki przez atakujgcego
Srodkowy bloku wykonuje krok skrzyzny, przemieszczajgc sie do strefy IV. Prébuje ustawic
swojg stope przy stopie skrzydtowego i skacze razem z nim do bloku, przektadajgc wspolnie
ramiona na strone rywala. Jezeli Srodkowy jest sp6zniony i powstaje ,dziura” w bloku (blok
otwarty), to atakujgcy wykorzystuje te sytuacje uderzajgc miedzy blokujgcych. Cwiczacy
w obronie ustawiajg sie w odkrytym polu, bronigc pitki w kierunku srodka boiska. Po obronie

proba wystawienia pitki sytuacyjnej na skrzydto.
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Pierwszy ¢wiczacy z pitkg ustawiony przy siatce tuz przy linii bocznej w strefie Il. Przy nim
rozgrywajacy przodem do siatki w postawie gotowosci do bloku. Jeden z obroncéw ustawiony
po prostej (strefa ), drugi po skosie (strefa V). Uderzajgcy podrzuca pitke do gory i obraca
sie w kierunku jednego z bronigcych i uderza pitke w jego kierunku, po czym zajmuje pozycje
wyjsciowg do ataku. Po uderzeniu pitki wystawiajgcy obraca sie, a nastepnie wystawia pitke
na lewe lub prawe skrzydto w ustawieniu przodem do IV strefy. Atak z wysokiej wystawy.
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Wystawiajgcy podrzucajg na zmiane pitke do atakujgcych ustawionych pod siatkg
przy antenkach. Atakujgcy uderzajg pitke w kierunku bronigcych w gtebi pola. Obroncy
przesuwajg sie na przewidywany kierunek ataku, obserwujgc utozenie barkdéw atakujgcego.
Obrona pitki wysoko w kierunku $rodka boiska. Podrzucajgcy wystawia pitke w strone
atakujgcego, ktory po uderzeniu w kierunku obrohcow, odchodzi od siatki na pozycje
wyjsciowg do ataku. Atak przez siatke w ustalong strefe.
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Dwdéch atakujgcych ustawionych za siatkg przy liniach bocznych (w strefie Il i V) na zmiane
uderza pitke z wtasnego podrzutu po prostej lub po skosie. Srodkowy obrony przesuwa sie
w prawo lub lewo, w zaleznosci od kierunku spodziewanego ataku (podwojenie obrony).
Zawodnik nie bronigcy wbiega do wystawienia. Blokujgcy staje przy siatce na kierunku
uderzenia unoszgc do gory rece, nastepnie odchodzi na pozycje wyjsciowg do ataku.
Uderzenie po prostej lub po skosie wedtug wskazanh prowadzgcego.
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Rodzaj zagrywki wykonanej zza linii koncowej uzalezniony od umiejetnosci ¢wiczgcych
| zadan postawionych podczas zaje¢. Wazne jest, aby przyjmujgcy otrzymywali jeden rodzaj
zagrywki ze wzgledu na specyfike przyjecia.

Zagrywajacy kierujg pitke zgodnie z zatozeniami ¢éwiczenia: blisko za siatke lub do linii
koncowej, miedzy przyjmujgcych lub do linii bocznej. Zagrywajgcy rywalizujg ze sobg
oceniajgc celnos¢ lub skutecznos¢ wykonania zagrywki. Przyjmujacy ustawiajg sie naréznych
poziomach do przyjecia z okreSlonym zadaniem: kto przyjmuje pitki lecgce pomiedzy nimi,
kto przyjmuje z przodu, kto z tytu. Przyjecie po wysokiej trajektorii z najwyzszym jej punktem
w odlegtosci 3 m od siatki. Doktadnie przyjeta pitka powinna spadac¢ w rece chwytajgcego
pod siatka.
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Zagrywka szybujgca zza linii koncowej. Dwdch przyjmujgcych ustawionych jeden za drugim
(cien) przodem do zagrywajgcych dostosowuje sie wspdlnie na kierunek spodziewanego
toru lotu pitki, na podstawie oceny ustawienia zagrywajgcego i relacji reka uderzajgca -
pitka. Pierwszy z przyjmujgcych odbija pitki z przodu (skréty), drugi przyjmuje pitki diuzsze
(okrzyk o zamiarze przyjecia). Jezeli przyjmuje pierwszy to drugi go asekuruje (zachowujgc
gotowos¢ do przyjecia). Jezeli przyjmuje drugi, to pierwszy ,otwiera sie”, odwracajgc sie
w Kkierunku przyjmujgcego.
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Zagrywka szybujgca lub tenisowa. Przyjmujgcy w ustawieniu tréjkowym ustawiajg sie do
przyjecia zagrywki w ukfadzie dwoch przyjmujgcych z przodu, jeden z tytu lub odwrotnie.
Wielokrotne powtérzenia uczg wspétpracy i odpowiedzialnosci. Cwiczacy oznajmia gtosem
zamiar przyjecia pitki, pozostali petnig role asekurujgcych. Nalezy zwraca¢ uwage na
wczesniejszy ruch nogami do przyjecia, gdy pitka po zagrywce jest jeszcze na stronie rywala.
Za chwyt pitki przez éwiczgcego w kole zespdt przyjmujgcy zdobywa 1 punkt. Zagrywajacy
szukajg sposobow zdobycia punktéw, stosujgc najskuteczniejsze warianty uderzen pifki.
Dodatkowym zadaniem przyjmujgcych moze by¢ wystawienie niedoktadnie przyjetej pitki.
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Atakujgcy walczy przeciwko ustawionemu blokowi pojedynczemu lub podwojnemu, szukajgc
mozliwosci zdobycia punktu poprzez: skierowanie pitki obok bloku, uderzenie blok - aut,
lub zaczepienia pitki o palce blokujgcych. Wystawienie pitki po wysokiej trajektorii dajgce
mozliwo$¢ wykonania petnego rozbiegu oraz znalezienie wtasciwego miejsca i tempa odbicia.
Zbyt wczesny start lub zgubienie tempa rozbiegu (zwolnienie) stawia atakujgcego w gorszej
sytuacji. Atakujgcy musi wykonac przyspieszajgcy naskok do odbicia. Pitka powinna by¢
uderzona na wysokim putapie wyprostowang rekg, z mocng pracg nadgarstka. Wazne jest
przyspieszenie reki w koncowej fazie uderzenia. Srodkowy bloku dochodzi do skrzydiowego
| ustawia doktadnie swojg stope przy jego stopie. Rbwna ptaszczyzna utozonych rgk w bloku
gwarantuje jego skutecznosc.
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Dorzucajgcy kieruje pitke do rozgrywajgcego w rézne miejsca wzdtuz siatki. Wystawiajgcy
rozgrywa pitke na lewe lub prawe skrzydto w zaleznos$ci od pozycji sSrodkowego bloku. Jezeli
Srodkowy bloku pozostaje na swoim miejscu, to wystawienie kierowane jest do blizszego
atakujgcego. Jezeli natomiast sSrodkowy podgza za wystawiajgcym, to pitka powinna byc¢
skierowana na przeciwne skrzydto. Atakujgcy zajmujg swoje pozycje wyjsciowe do ataku
i zachowujg gotowos¢ do rozpoczecia rozbiegu. Przy wysokim wystawieniu na skrzydto
rozbieg powinien rozpoczg¢ sie dopiero po osiggnieciu przez pitke najwyzszego putapu.
Srodkowy bloku stosuje okreslong sekwencje krokéw z zadaniem doktadnego doj$cia ,stopa
do stopy” do skrzydtowego.
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Do éwiczenia wprowadza sie atakujgcego w I/l tempo oraz skrzydtowego do ataku ze strefy
IV. Dorzucenie pitki do wystawiajgcego. Blokujacy postepujg wedtug zatozen prowadzgcego
stajgc szeroko (strefa Il) i wasko z lewej (strefa IV/IIl). Rozegranie akcji w I/l tempo lub
skrzydfo. Lewoskrzydtowy bloku pomaga srodkowemu przy ataku w I/l tempo, pamietajgc
o odpowiedzialnosci za blokowanie w swojej strefie.
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Atakujgcy otrzymuje pitke od wystawiajgcego i uderza w kierunku ustawionych obroncow
lub plasuje pitke obok nich. Cwiczacy w obronie przyjmujg odpowiednig postawe, z nogami
ugietymi w stawach kolanowych i skokowych, ktéra pozwoli im dojs¢ szybko do pitki i broni¢
poza swoim zasiegiem. Rozgrywajgcy po drugiej stronie z ustawienia w pozycji wyjsciowej
dobiega do miejsca wystawienia, zwracajgc sie przodem w kierunku chwytajgcego.
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Dwéch ¢wiczgecych z prawego i lewego skrzydta atakuje w kierunku rogéw boiska po
dtugiej przekatnej. Wystawiajgcy z wkasnego podrzutu wystawia pitke do przodu lub do tytu.
Srodkowy obrony odczytuje zamiar atakujgcego i przesuwa sie w strone przewidywanego
kierunku ataku, bronigc wspoélnie z partnerem po prostej lub po przekatnej. Obrona pitki
w goére i wystawienie do chwytajgcego (staty chwytajgcy lub atakujgcy po uderzeniu
przechodzi pod siatkg).
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Mocny plas ze strefy Il z pitki podrzuconej przez partnera w kierunku linii bocznej w strefe
V lub |. Dwéch obroncdédw ustawionych w strefie | i V do obrony. Uderzong pitke prébujg
podbi¢ wysoko w gore na Srodek boiska. Wystawiajgcy z drugiej strony siatki startuje
z pozycji wyjsciowej w kierunku miejsca wystawienia, ustawia sie przodem do lewego ataku
i wystawia obroniong pitke wysokim tukiem do przodu lub do tytu, biegnie za pitkg, a nastepnie
chwyta jg zanim upadnie na podtoze. Jezeli chwyt nastgpi nad linig boczng, okoto 1 m
od siatki, oznacza to prawidtowe wystawienie.



