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5 ZALOZENIA GRY
e CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

Przyjete tu zalozenia gry sg zréznicowane dla poszczegdlnych kategorii wiekowych (mtodzik, kadet, junior),
z uwzglednieniem proceséw rozwojowych i metodyki nauczania wynikajacych z okreslonych zatozer dotyczacych
danego okresu. Wszystkie mecze nalezy rozgrywac zgodnie z obowiazujacymi przepisami gry w pitke siatkowa. Wpro-
wadzone zalozenia powinny by¢ brane pod uwage podczas szkolenia miodziezy na danym etapie. Zastosowanie ele-
mentéw gry z wyzszego etapu jest sprawg wyboru trenera i poziomu wyszkolenia zawodnika. Ogdlnie do zadan
trenera nalezy tu:

* okreslenie zakresu umiejetnosci indywidualnych zawodnikéw oraz zasad funkcjonowania w grze na danym po-
ziomie wspdtzawodnictwa,
* stawianie zawodnikom zadan ksztaftujgcych cechy psychiczne decydujace o jakosci i efektywnosci gry druzyny.

5.1. ZALOZENIA ZESPOLOWE

Zatozenia zespotowe dotyczg zakresu umiejetnosci techniczno-taktycznych zawodnikéw na kolejnych poziomach
wspdizawodnictwa odgrywajacych istotng role w osigganiu sukcesu druzyny.
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5. ZALOZENIA GRY - CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

ZAGRYWKA

ZAGRYWKA

Zagrywka rotacyjna z miejsca z podrzutu oburacz,
nastepnie przejscie do zagrywki rotacyjnej z podrzutu
jednoracz (reka uderzajacg) z jednego kroku (noga
przeciwng do reki uderzajace)).

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) bez wyskoku
z uwzglednieniem dwadch podstawowych kierunkow:
po prostej i po przekatnej, z rézng trajektoria.

Zagrywka rotacyjna bez wyskoku, z wysokim podrzutem
i dostosowaniem dojscia do miejsca uderzenia, majaca
na celu przygotowanie do zagrywki rotacyjnej z wyskoku.

PRZY)ECIE ZAGRYWKI

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) w wyskoku
z uwzglednieniem dwdch podstawowych kierunkow:
po prostej i po przekatnej, z rézng trajektoria.

Zagrywka rotacyjna w wyskoku z wysokim podrzutem,
dostosowaniem dojscia do miejsca wyskoku i
uderzeniem pitki na optymalnym (wysokim) zasiegu.

Zwiekszanie stopnia trudnosci zagrywki z dgzeniem
do ptaskiego toru lotu, z zachowaniem pewnosci
wykonania.

PRZY)ECIE ZAGRYWKI

Przyjecie zagrywki przez 5-4 zawodnikéw ustawionych
w ksztatcie litery W lub po tuku. Wyznaczenie réwnych
paséw lub obszaréw odpowiedzialnosci dla kazdego
zawodnika. Geometryczne zasady odpowiedzialnosci
W przyjeciu za pitki spadajace miedzy zawodnikami,
przy uwzglednieniu miejsca wykonania zagrywki
(dojscie do pitki prostopadle do toru jej lotu).

Przyjmujacy znajdujacy sie najblizej zagranej pitki
aktywizujg sie do przyjecia zagrywki. Obserwuja pitke

i dostosowujg swoja pozycje do jej trajektorii, oceniajac,
ktory z zawodnikdéw ma najlepsze mozliwosci do
przyjecia. Zawodnicy pozostajg do konca w asekuracji,
jezeli pitke przyjmuje zawodnik z przodu, lub ,otwieraja
sie” w kierunku pitki, jezeli lepszg pozycje do przyjecia
ma zawodnik z tytu.

Okreslenie zakresdow odpowiedzialnosci za pitki blizsze
i dalsze.
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Przyjecie zagrywki przez 4-3 zawodnikéw ustawionych
po tuku.

Odpowiedzialnos¢ za przyjecie przez wszystkich
zawodnikdéw zespotu w réznym zakresie (zmniejszanie
obszaru odpowiedzialnosci dla danego zawodnika
zamiast wyfaczania go z przyjecia).

Mozliwos¢ ograniczenia zakresu odpowiedzialnosci
w przyjeciu zagrywki dla zawodnikéw z | lini.

Zawodnik srodkowy jest odpowiedzialny za pitki
zagrane blizej siatki oraz spadajgce po tasmie.

Atakujacy przy grze z trzema przyjmujacymi ma
ograniczony zakres obszaru odpowiedzialnosci,
szczegdlnie w ustawieniach Il i ll.

Pozycje do przyjecia, kierunki poruszania sie
przyjmujacych wynikajace z zadan w ataku i przyjeciu
oraz z zajmowanego miejsca na boisku (w uktadzie
poziomym i pionowym).

Woprowadzanie zawodnika libero przy stopniowym
zwiekszaniu zakresu jego odpowiedzialnosci.
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ZAGRYWKA

D Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) w wyskoku i bez wyskoku N
z precyzja kierowania pitki w wyznaczone miejsce, ﬁ__jl
z zachowaniem pewnosci i regularnosci jej wykonania.

Zagrywka rotacyjna w wyskoku — zwiekszanie stopnia
trudnosci zagrywki przez uzyskanie wiekszej predkosci
lotu pitki z zachowaniem regularno$ci wykonania.

D Wiaczenie strategii wykonania zagrywki do planu
taktycznego gry zespotu w kontrataku, ktéra umozliwi
lepsza organizacje gry w obronie zespotu zagrywajacego
(np. blok grupowy).

For

PRZY)ECIE ZAGRYWKI

D Przyjecie zagrywki przez 4-3-2 zawodnikow w zaleznosci
od rodzaju zagrywki oraz od umiejetnosci zawodnikow.

» Opdja przyjecia zagrywki szybujacej (bezrotacyjnej)
przez 2 zawodnikéw o wysokiej sprawnosci techniczne;j.

D Podziat obszaréw odpowiedzialnosci w zaleznosci

od umiejetnosci (najlepsi przyjmujacy zabezpieczajg !
wiekszy obszar boiska) i rodzaju zagrywki — ustalenie # lp
odpowiedzialnosci za przyjecie w ,strefach konfliktu”. - A

D Opdja ograniczenia zakresu odpowiedzialnosci w przyjeciu
zagrywki zawodnikom istotnym z punktu widzenia taktyki
ataku zespotu (np. atakujacy z VI strefy nie powinien
przyjmowac ,skréotéw”).

D Wspdipraca w ukfadzie poziomym i pionowym
z uwzglednieniem asekuragji przyjmujacego.

D Zwiekszanie zakresu odpowiedzialnosci zawodnika libero.
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5. ZALOZENIA GRY - CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

ROZEGRANIE

ROZEGRANIE

Gra (3-3) lub nawet (6-0) w poczatkowym okresie
nauczania gry.

Gra na dwdch rozgrywajacych (4-2) ustawionych

po przekatnej.

Wystawienie wysokich pitek (3 m powyzej siatki) do stref
VI z opcja wystawienia w I/l tempo do strefy ||
(system ,ptynny”).

Wystawienie (w zaleznosci od zaawansowania) przez
zawodnikdéw znajdujacych sie w I lub 11 linii.

Opdja wystawiania przez zawodnika z Il linii
po wbiegnieciu ze stref | i VI oraz wystawiania
przez zawodnika ze strefy |I.

Opcja wystawiania przez zawodnika z | linii w kontrataku,
a po przyjeciu zagrywki — przez zawodnika Il linii.

Woprowadzanie ustawien do przyjecia zagrywki
pozwalajagcych na swobodne wbieganie rozgrywajacego
znajdujacego sie w drugiej linii.

*  Zapis kursywa danego okreslenia odsyta do Stownika
zamieszczonego na koncu publikagji.
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Gra w zestawieniu 4-2 (rozgrywajacy w I linii) lub 5-1.

Wystawienie pitek wysokich do stref IV/Il oraz
wprowadzenie wystawy przyspieszonej (super — okoto
2 m powyzej siatki) do stref IV/I.

Wystawienie pitki wysokiej do strefy |, stopniowe

wprowadzanie wystawienia w drugim tempie
do strefy VI.

P2 L P2 L

Wystawienie pitki do ataku w pierwszym tempie przy
rozgrywajacym — z przodu i z tytu (system ptynny),
stopniowe wprowadzanie innych wariantéw
wystawienia w pierwszym tempie: krétka przesunieta,
wystawienie do ataku z jednej nogi za rozgrywajaca
(dziewczeta).




ROZEGRANIE

D Gra w zestawieniu 5-1.

d Wystawienie pitek wysokich do stref IV/Il oraz wystawienie
pitki przyspieszonej (super) do stref IV/Il/I, wprowadzenie
wystawy szybkiej (,quick”) do strefy IV.

» Wystawienie réznych wariantow pitki w pierwszym tempie
(system ustalony lub ptynny).

D Wystawienie pitki do strefy VI w kombinacji z zawodnikiem
Srodkowym (,pipe”).

D Rdzne warianty wystawy do ataku z jednej nogi w pierwszym
tempie (dziewczeta).

D Rozegranie kombinagji w ataku z uwzglednieniem
efektywnosci bloku przeciwnika.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK ¢ KADET ¢ JUNIOR
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5. ZALOZENIA GRY - CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

ATAK

ATAK

Atak kierunkowy z wysokich pitek ze strefy IV/II/I.

Atak kierunkowy w Il tempo w [Il strefie w systemie
,ptynnym” (atakujacy podaza za wystawiajacym,
zachowujac statg odlegtosc).

Opcja ataku w | tempo z przodu przy rozgrywajacym
z przyjgcia bardzo dobrego w zaleznosci od umiejgtnosci
zawodnikow.

Mozliwos¢ wyboru ataku w Il lub | tempo po ocenie
dogrania pitki do rozgrywania.

Atak z pitek wystawionych z gtebi pola.

ASEKURACJA ATAKU

Atak kierunkowy z pitek przyspieszonych (super)
ze stref IV/II.

Atak ze strefy | z pitki wysokiej.

Atak ze strefy VI lub stref VIN (,red”) albo VI/I (,blue”)
z pitki w |l tempie w zaleznosci od wyboru ataku
w | tempo (rézne Sciezki rozbiegu).

Atak $rodkowego w | tempo wraz z modyfikacjami
(z przodu — z tytu przy rozgrywajacym), w systemie
ptynnym z dogrania bardzo dobrego i dobrego.

Zmiana rodzaju ataku w | tempo (przéd-tyt) przez
srodkowego w zaleznosci od miejsca dogrania pitki
(dogranie pitki w kierunku strefy Il lub V).

Kombinacje z dwoma atakujacymi z zatozeniem
osiggniecia przewagi.

Wprowadzanie zawodnika atakujacego
(w zestawieniu 5-1).

Atak z jednej nogi za rozgrywajaca w uktadzie:
blizej-dalej (dziewczeta).

ASEKURACJA ATAKU

Asekuracja ataku przez 3 zawodnikéw znajdujacych sie
najblizej atakujacego oraz przez 2 zawodnikdw
asekurujacych wolng przestrzen w gtebi pola (3-2).

Wspdtpraca w asekuracji zawodnika rozgrywajacego

i atakujacego w Il strefie. Jezeli zawodnik atakujacy

w I strefie wyskakuje do ataku w /1l tempo, to
asekuruje pitke wystawiong do skrzydta blizej siatki niz
rozgrywajacy (inaczej niz przy wysokiej pitce z IlI strefy).

‘\

N
R ® o
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Asekuracja ataku przez 3 zawodnikow znajdujacych sie
najblizej atakujacego oraz przez 2 zawodnikdw
asekurujacych wolng przestrzen w gtebi pola (3-2).

Wariant asekuragji ataku 2-3.
Kluczowa rola libero oraz rozgrywajacego w asekuracji.

Wymiennos¢ funkgji w asekuracji zawodnika libero
i atakujacego z VI strefy — w sytuacji zaangazowania
zawodnika VI strefy do ataku.




ATAK

D Atak kierunkowy z pitki przyspieszonej (super) ze strefy IV/I/]
oraz szybkiej (quick) ze strefy V.

D Wprowadzenie ataku z VI strefy w kombinacji z zawodnikiem
Srodkowym (pipe).

D Gra Srodkowego w réznej odlegtosci od rozgrywajacego.

D Stosowanie réznych kombinagji taktycznych w ataku
z trzema atakujgcymi.

D ,Smart system” w taktyce ataku — uderzenie o blok lub
taktyczne skierowanie pitki na strone przeciwnika
(np. w kierunku rozgrywajacego lub atakujacego).

ASEKURACJA ATAKU

D Asekuracja ataku przez 1-2-3 zawodnikéw znajdujacych sie
najblizej atakujacego.

D Asekuracja w glebi pola przez zawodnika przyjmujacego
znajdujacego sie w drugiej linii.

D W sytuacji kiedy przyjmujacy wykonuje rozbieg do ataku
z VI strefy (pipe), jego role w asekuracji w gtebi pola
przejmuje libero.

2-3 3-2
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5. ZALOZENIA GRY - CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

BLOK

BLOK

Pozycje wyjsciowe w srodku swoich stref.
Dostosowanie pozycji w bloku zawodnika grajacego
w I strefie do miejsca wystawienia pitki w obrebie
swojej strefy. Dostosowanie pozycji blokujacych do
pozydji rozgrywajacego przeciwnika znajdujacego sie
w | linii (przeciwdziatanie atakowi z II pitki).

Blok pojedynczy w strefach lI/1ll/IV w poczatkowym
okresie szkolenia. Blok pojedynczy w strefach I/V

asekuruje zawodnik z Il strefy, a blok pojedynczy
w |l strefie asekuruja obaj nieblokujacy skrzydtowi.

Blok podwajny w strefach I1'i IV.

Dazenie do bloku grupowego na srodku siatki (11l strefa)
przy wysokiej pitce. Blok aktywny.

Ustawienie bloku na kierunek rozbiegu atakujacego
lub pozydji jego barkdw.
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Pozycje wyjsciowe blokujacych w $rodku swoich stref
(,szeroko”), ,wasko” lub wgsko z lewej w sytuadji,
gdy rozgrywajacy przeciwnika znajduje sie w | linii.

Dostosowanie pozydji blokujacych do ustawienia
rozgrywajacego i atakujacych uwzgledniajace
doktadnos¢ przyjetej pitki (czytanie przez blok).

Dostosowanie pozydji blokujacych na skrzydfach,
gdy istnieje zagrozenie atakiem w | tempo w ich strefie
lub na granicy stref.

Dostosowanie ustawienia w bloku po ocenie
efektywnosci wezesniejszych akgji ataku.

Blok grupowy w strefach [V/III/II.

Opcja bloku potrojnego w strefach IV/II/I (waskie
ustawienie blokujacych umozliwia blok potréjny
na skrzydfach).

Taktyka bloku 1 x 1 w szczegdlnosci na $rodku siatki.

Blok taktyczny zamykajacy strefe najmocniejszego ataku.
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BLOK

D Pozycje wyjsciowe dostosowane do schematu gry przeciwnika oraz do szybkosci
rozegrania (Ustawienie wasko, szeroko, wasko z prawej lub lewej strony).

WASKO

SZEROKO WASKO Z PRAWEJ WASKO Z LEWEJ

o 6 o [ ) ® [ ) ® 6 .. 0o [ W
‘ ‘ ! 4 A 4 N ! P ‘
' /
e O o - ® - -@
L i o R n L P )
P2 L PI L
A A

D System czytania gry (,czytanie przez blok") oraz
wprowadzanie systemu gry opcja (,opcja bloku™).

P ) ‘. R

D Blok podwdjny zamkniety i otwarty.
D Zadania bloku pojedynczego na srodku i na skrzydfach.
D Blok potrojny (gtéwnie chtopcy) we wszystkich strefach.

D Blok taktyczny warunkujacy ustawienie zawodnikéw w obronie.
Strefy bloku: prosta, prosta wewnetrzna, przekgtna.

PROSTA PROSTAWEWNETRZNA PRZEKATNA
® [ ] ]
L L
L A R A
P1 P1 ’j—,—éﬁ "
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5. ZALOZENIA GRY - CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

OBRONA

OBRONA

Podstawg dziafania w grze obronnej jest wspdlne
reagowanie zawodnikéw bloku i obrony, a celem
— utrzymanie pitki w grze.

Obrona z pozydji wyjsciowych (dla stref [ iV —4,5m
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla strefy VI
— na srodku swojej strefy).

Przemieszczanie obroncdw w obrebie swoich stref
po wystawieniu pitki na przewidywany kierunek ataku,
oceniony przede wszystkim na podstawie rozbiegu
atakujacego, przy uwzglednieniu pozycji blokujgcych.

W przypadku skutecznie dziatajgcego bloku ustawienie
obroncéw powinno uwzglednia¢ cien bloku
(ustawienie na skraju bloku, na szwie bloku).

Zawodnicy skrajnie bronigcy (skrzydtowi obrony

i nieblokujace skrzydto) ponosza wspding
odpowiedzialno$¢ za obrone pitek spadajacych za blok
i w kierunku srodka boiska.
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Obrona z pozydji wyjsciowych (dla stref [ iV —4,5m
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla strefy VI
— na srodku swojej strefy).

Przemieszczenie obroncéw do pozycji gotowosci
w obronie z uwzglednieniem bloku, w zaleznosci
od stosowanego systemul.

W systemie gry 2-0-4, przy podwdjnym bloku, czterech
zawodnikéw broni w gtebi pola i odpowiada za asekuracje.

W systemie gry 2-1-3, przy podwdjnym bloku,
wyznaczenie zawodnika do asekuracji (skrzydtowy
obrony po stronie ataku lub zawodnik nieblokujacy).

Skoordynowanie wspdtpracy zawodnikéw blokujacych
i bronigcych oraz ustalenie zakreséw odpowiedzialnosci
w obronie.

Przemieszczenie zawodnika $rodkowego obrony
w kierunku strefy | lub V z zadaniem obrony pitki
uderzanej na kierunku szwu bloku.

Przemieszczenie zawodnikéw bronigcych
na skrzydtach z uwzglednieniem pozycji blokujacych
— wyjscie z ,cienia” bloku.

Woprowadzenie do gry zawodnika libero z zadaniem
obrony atakowanych pitek na najtrudniejszych
kierunkach (gra w réznych strefach boiska).

2-0-4 ® 2-1-3 ®
[
L
L A R

P1
P1
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OBRONA

D Dostosowanie obroncéw z pozydji wyjsciowych do ataku
przeciwnika z uwzglednieniem zatozen taktycznych.

» Organizacja obrony w strefie niebronionej blokiem
z zastosowaniem ustalonych wariantow.

D W systemie gry 2-0-4, podczas ataku ze skrzydet, warianty
ustawienia w obronie: 1-1-2 (podwojenie obrony
po skosie), 1-2-1 (obrona dziury bloku przez dwéch
zawodnikéw) oraz 2-0-2 (podwojenie obrony po prostej
i po skosie).

D Reagowanie zawodnika srodkowego obrony na akcje
Srodkowego ataku przeciwnika.

BLOK ZAMKNIETY BLOK OTWARTY BLOK ZAMKNIETY

OBRONA SYSTEMEM 1-2-1
OBRONA SYSTEMEM 1-1-2 ' . OBRONA SYSTEMEM 2-0-2 .

n " "

L L

=] P1
P1 £1,5m, P1

D Obrona w systemie gry 2-1-3 z obrotem w prawo
lub w lewo (dziewczeta).

D Dodatkowe zakresy odpowiedzialnosci w obronie
wynikajace z przyjecia okreslonego rozwigzania
taktycznego.

D Specjalizacja zawodnika libero (czytanie gry,
podnoszenie efektywnosci dziatania).

OBRONA SYSTEMEM 2-1-3

OBROTEM W PRAWO

0

‘ o
" R
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5. ZALOZENIA GRY - CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

ZAGRYWKA

P

ZAGRYWKA

» Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjne;
i rotacyjnej z miejsca ze szczegdlnym uwzglednieniem
podrzutu pitki.

b Doskonalenie jednego typu zagrywki.

b Umiejetnosc zagrania w okreslonym kierunku wiele
razy pod rzad bez popetnienia bfedu.

b Pewno$¢ wykonania zagrywki przez optymalizacje
trajektorii lotu pitki.

b Utrzymanie kierunku zagrywki po proste;
lub po przekatnej z rézng trajektorig lotu.

b Znajomosc stabych punktow przeciwnika w danym
ustawieniu oraz wykorzystanie ich przez wykonanie
odpowiedniej zagrywki.

b Umiejetno$¢ wyboru rodzaju i kierunku zagrywki
na podstawie zdobywanych do$wiadczen.
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Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjnej
(szybujace)) i rotacyjnej z wyskoku.

Doskonalenie wybranego typu zagrywki.

Uzyskanie efektu szybowania pitki przy zagrywce
bezrotacyjnej (szybujacej).

Umiejetnos¢ zagrania we wskazany obszar

(np. kierowanie pitki w strefy konfliktu).

Umiejetnos¢ wykorzystania stabych stron przyjmujacych
przeciwnika.

Zwigkszenie agresywnosci (zagrywka ptaska) lub
dokfadnosci wykonania zagrywki przez optymalizacje
trajektorii lotu pitki.

Osiagniecie jak najwyzszej efektywnosci wykonania
danego typu zagrywki.



5.2. ZALOZENIA INDYWIDUALNE

Zatozenia indywidualne dotycza zakresu umiejgtnosci po-
szczegdlnych zawodnikéw oraz zasad funkcjonowania w grze
na kolejnych poziomach wspdtzawodnictwa, a takze zadan
ksztattujacych cechy psychiczne odgrywajace istotng role
W osiaganiu sukcesu druzyny.

ZAGRYWKA

D Doskonalenie wybranego wariantu zagrywki wykonywane;
z kazdej strefy zza linii koncowej.

D Opanowanie drugiego typu zagrywki, wykorzystywanej
w zaleznosci od potrzeb taktycznych w grze lub w wyniku
obnizenia efektywnosci wykonania podstawowego
wariantu zagrywki.

D Ksztaftowanie umiejetnosci wykorzystania stabych punktéw
ustawienia przeciwnika do przyjecia.

D Kreatywno$¢ pozwalajaca wykorzystac stabsze strony
przyjmujacych (w relacji prawa-lewa oraz gora-dét).

D Dostosowanie zagrywki do sytuacji gry z wykorzystaniem
wybranego sposobu wykonania zagrywki.

D Zagrywka jako element gry ograniczajacy liczbe kombinadii
taktycznych w ataku przeciwnika.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK * KADET ¢ JUNIOR
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PRZY)ECIE ZAGRYWKI

PRZY)ECIE ZAGRYWKI

Zajecie miejsca do przyjecia zagrywki na réznych
,poziomach” wzgledem partnera, przodem do
zagrywajacego, z uwzglednieniem trajektorii lotu pitki,
tak aby przy przemieszczaniu do przyjecia nie doszto
do zderzenia.

Wspdtodpowiedzialnos¢ za pitki zagrywane migdzy
zawodnikdw, stabiej przyjmujacy réwniez przemieszcza
sie w kierunku pitki.

Ksztattowanie umiejgtnosci oceny wykonania zagrywki

(rodzaj i kierunek) oraz lotu pitki od momentu je;
uderzenia.

Technika przyjecia pitki z przodu i z boku tutowia,
przyjecie sposobem dolnym i gérnym.

Doskonalenie techniki przyjecia zagrywki szybujacej
i rotacyjnej.

| Czytanie od 3m!!
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Zajecie miejsca do przyjecia zagrywki zgodnie

z odpowiedzialnoscia za pitki spadajace w danym
obszarze z uwzglednieniem kierunkéw przemieszczania
(uwzgledniajace wzajemne relacje miedzy
zawodnikami, zwfaszcza w strefach ,konfliktu”).

Odpowiedzialnos¢ lepiej przyjmujacego za wiekszy
obszar boiska i pitki zagrywane miedzy zawodnikami
przy aktywnej postawie stabiej przyjmujacego.
Dazenie do mozliwie wczesnej reakdji na zagrang pitke
(zanim pitka minie linie siatki).

Dostosowanie techniki przyjecia pitki i trajektorii jej
dogrania (najwyzszy punkt lotu pitki na wysokosci linii
3 m) do rodzaju i trudnosci zagrywki.



PRZY]JECIE ZAGRYWKI

D Pozycja wyjsciowa do przyjecia uwzgledniajaca system gry
W przyjeciu zagrywki (strefy odpowiedzialnosci i kierunki
przemieszczania), w tym rodzaj i strefe wykonania
zagrywki.

D Wigksza strefa odpowiedzialnosci zawodnika libero, w tym
za pitki spadajace w ,strefy konfliktu”.

D Ksztattowanie szybkiej reakcji na zagrang pitke, najlepiej gdy
pitka znajduje sie nad linig ataku przeciwnika — ocena nie
tylko lotu pitki, ale rowniez zachowania zagrywajacego
(prowadzenia reki zawodnika).

» Opanowanie technik sytuacyjnych: przyjecie z zejsciem
z linii pitki, wiaczenie ramion i przedramion (np. przyjecie
,skrota” — srodkowi bloku), rézne formy odbicia pitki
w zachwianej rownowadze.

D Ksztattowanie wspotpracy zawodnikéw przyjmujacych
agresywnga zagrywke w sasiednich strefach.

» Umiejetnos¢ oceny mozliwosci przyjecia zagrywki sposobem
oburacz gornym przy okreslonej trajektorii lotu pitki.

D Libero jako zawodnik kierujacy przyjeciem zagrywki
zespotu w ramach ustalonej taktyki (ksztattowanie
kreatywnosci dziatania).

miodziezowa
akademiasiatkowki
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ROZEGRANIE

ROZEGRANIE

Zajecie pozydji wyjsciowej w bliskiej odlegtosci od siatki
(okoto 1 m) na prawej potowie boiska, na granicy stref

A1,

Wystawienie pitki, bez wyskoku, w postawie neutralne;
z dazeniem do ustawienia umozliwiajacego doktadne
wystawienie wysokiej pitki.

Wystawienie w wyskoku z pitek sytuacyjnych
oraz opcjonalnie w II/l tempo.

Przy dograniach o wysokiej trajektorii nieznacznie
oddalonych od siatki dazenie do ustawienia przodem
do IV strefy przy wystawieniach zaréwno do przodu,
jak i do tytu.

Dazenie do osiagniecia wysokiej trajektorii lotu pitki
(2,5-3 m powyzej siatki), bez rotadji pitki lub z lekko
odwrdcona rotadja.

Kontakt wzrokowy rozgrywajacego z zawodnikiem
atakujgcym przed wystawieniem pitki (peryferyjne
widzenie).

Dokonywanie wybordw kierunku wystawienia

z uwzglednieniem mozliwosci atakujgcych oraz jakosci
dogranej pitki.

Umiejetnos¢ wykorzystywania swojej postawy (energii)
dla dobra zespotu.

Akceptowanie przez rozgrywajacego kazdej dogranej
pitki bez krytycznej oceny (rozgrywajacy mysli o
rozwiazaniu problemu, nie o problemie).

| \/ D |
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Zajecie pozycji wyjsciowej ,0” w poblizu siatki
na pograniczu stref I/l — jesli to mozliwe, zawsze
z petng kontrolg lotu pitki.

Rozegranie pitki bez sygnalizowania kierunku,
z ustawienia przodem w kierunku IV strefy.

Dazenie do wystawienia pitki przyspieszonej w wyskoku
przy bardzo dobrym i dobrym przyjeciu zagrywki.

Wystawienie na skrzydto pitki wysokiej spadajace;
na linie boczng boiska, 1 m od siatki.

Dazenie do utrzymania przez rozgrywajacego

w obszarze widzenia peryferyjnego (bez obrotéw
glowa) atakujacych wiasnego zespotu i blokujacych
przeciwnika.

Wybdr kierunku wystawienia na podstawie oceny sit
wiasnego ataku i mozliwosci blokujacych.

Ksztaftowanie umiejetnosci komunikacji rozgrywajacego
z zawodnikami i trenerem.

Wyrabianie u rozgrywajacego postawy pewnosci siebie
i panowania nad sytuacjg (myslenie komu wystawic,

a nie jak wystawic).

Ksztattowanie umiejetnosci wystawienia wysokiej pitki
przez zawodnika Srodkowego bloku w dogodnym

dla niego kierunku.



ROZEGRANIE

Dazenie do zajecia pozycji wyjsciowej, z petng kontrola
rozwoju sytuacji w grze.

Rozegranie pitki bez sygnalizowania kierunku z réznych
miejsc boiska — przy siatce i w gtebi boiska — z ustawieniem
przodem w kierunku IV strefy.

W deficycie czasu wystawienie, zaréwno do przodu,
jak i do tytu, z obrotem w kierunku strefy V.

Wystawienie pitki w wyskoku z zachowaniem wysokiego
putapu odbicia pitki z mozliwie prostych rak (szczegdlnie
przy wystawieniu do tytu).

Utrzymanie przez rozgrywajacego w obszarze widzenia
peryferyjnego (optymalne ustawienie gtowy — bez
obrotow) atakujacych wiasnego zespotu i blokujacych
przeciwnika.

Wybdr optymalnego rozegrania pitki (po ocenie sytuadji)
w celu ograniczania efektywnosci dziatania bloku przeciwnika.

» Wykorzystywanie niestandardowych rozwigzan w

rozegraniu (dotyczy techniki i wyboru kombinacji w ataku).

D Poszukiwanie mozliwosci poprawy efektywnosci ataku

zamiast skupiania sie na btedach wiasnych i kolegow
(kreatywno$c¢ rozgrywajacego).

D Ksztattowanie umiejetnosci wystawienia pitki w przéd

i W tyt przez zawodnika $rodkowego bloku.

D Przygotowywanie libero do wystawy pitki przyspieszone;
(super) z pitek obronionych w okolice 3-4 metra (np. po
obronie przez rozgrywajacego lub z pitek sytuacyjnych).

miodziezowa
akademiasiatkowki
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ATAK

ATAK

Zajmowanie pozycji wyjsciowych do ataku poza linia
3 m umozliwiajace rozbieg po linii prostej w kierunku
V strefy boiska przeciwnika.

Rozpoczecie rozbiegu do ataku (po linii prostej)

z pitki wysokiej, w momencie gdy zaczyna ona spadac
(duza mozliwos¢ dostosowania atakujacego do pitki)

— eliminowanie nawyku wczesniejszego rozpoczynania
rozbiegu.

Rozbieg do miejsca odbicia do ataku ze stopniowym
zwiekszaniem szybkosci i przyspieszeniem w ostatnich
dwach krokach.

Dostosowanie pozydji wyjsciowej i dtugosci rozbiegu
do miejsca odbicia z zachowaniem stabilnej pozydji ciata
w wyskoku oraz wiasciwej relacji reki uderzajacej

do pitki.

Regulowanie kierunku uderzenia (praca ramienia
prostopadtfa do linii barkéw) przez zmiane kierunku
rozbiegu lub naskoku.

Koncentrowanie sie bardziej na technicznej stronie
wykonania ataku (wiasciwe miejsce odbicia, uzyskanie
wyprostowanej sylwetki w locie oraz amortyzujace
ladowanie na obie nogi) niz na obserwacji bloku
przeciwnika i prébie jego ominiecia.

Ksztattowanie nawyku obserwacji pozycji blokujacych
i obroncédw przed rozpoczgciem rozbiegu
oraz w trakcie dojscia do ataku.

Utrzymanie statej gotowosci do wykonania ataku
w kazdym momencie gry.
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Wykonanie rozbiegu do ataku (dla praworecznych)

w kierunku V strefy boiska przeciwnika (atak w IV strefie
— kat 45°, w Il strefie — kat 60°, w |l strefie — kat 90°
w stosunku do siatki); mozliwos¢ wykonania mocnego
ataku w dwdch kierunkach.

_%\
5

45° 60°

Rozpoczecie rozbiegu do ataku z pitki przyspieszonej
zaraz po wystawieniu (przy zachowaniu mozliwosci
dostosowania atakujacego do pitki).

Doskonalenie rytmu rozbiegu do ataku (narastajaca
predkos¢ rozbiegu) — skrécenie czasu kontaktu z podto-
zem ostatnich 2 krokow (prawa stopa, nastepnie lewa).

Regulowanie kierunku uderzenia przez zmiang naskoku,
ustawienia tutowia w czasie lotu lub skretny ruch dtoni.

Dazenie do zwigkszenia sity ataku i wykorzystania
sytuacji stwarzanych przez blokujgcych
(uderzenie obok bloku, uderzenie blok-aut).

Utrzymanie gotowosci atakujacych w | tempo
oraz z pitki przyspieszonej (super).

Ksztattowanie peryferyjnego widzenia blokujacych
i bronigcych zespotu przeciwnego.



miodziezowa
akademiasiatkowki

ATAK

D Zajmowanie optymalnych pozycji wyjsciowych do ataku
z uwzglednieniem rozwigzan taktycznych zespotu oraz
przebiegu gry.

D Rozpoczecie rozbiegu do ataku w | tempo po ocenie
trajektorii lotu pitki dogrywanej do rozgrywajacego, tak aby
""""""" o w momencie wystawienia pitki zawodnik byt w wyskoku
vV z ramieniem gotowym do uderzenia.

D Rozpoczecie rozbiegu do ataku z pitki szybkiej (quick)
w momencie wystawiania jej przez rozgrywajacego
(ocena trajektorii lotu pitki dogrywanej do rozgrywajacego).

;: D Rytm rozbiegu do ataku z zachowaniem narastajace]
si— predkosci — skrécenie czasu kontaktu z podtozem ostatnich
2 krokéw (prawa stopa, nastepnie lewa).

. D Wybdr kierunku ataku, bez zmiany ustawienia tutowia,
90° przez odpowiednie prowadzenie ramienia uderzajacego
(np. uderzenie ,przez bark” lub na zewnatrz tutowia).

D Wybor najskuteczniejszej formy ataku w danej sytuadii
(rézne warianty ataku, w tym uderzenia po bloku)
z ukrywaniem swoich zamiaréw.

D W sytuacji trudnej dla atakujacego zagranie pitka o blok
(ponowienie ataku) lub skierowanie pitki w strefe obrony
rozgrywajacego lub atakujacego zespotu przeciwnego
(,smart system”).

D Widzenie peryferyjne blokujacych i bronigcych zespotu
przeciwnego podczas rozbiegu do ataku i w wyskoku.

D Utrzymanie gotowosci atakujacych w | tempo oraz z pitki
przyspieszonej (super) i szybkiej (quick).

45° 60° 90°
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BLOK

BLOK

Postawa gotowosci w bloku z dtormi przed sobg
na wysokosci gtowy, tokcie swobodnie utozone
przed soba.

Obserwacja toru lotu dogrywanej pitki i zachowania
wystawiajacego zespotu przeciwnego.

Dostosowanie pozycji w bloku wzdtuz siatki do miejsca
wystawienia pitki przez rozgrywajacego przeciwnika
(przemieszczenie sie za pitkg dotyczy gtdwnie
zawodnika grajacego w Il strefie).

Przeniesienie uwagi po wystawieniu i okresleniu toru
lotu pitki na atakujacego, przemieszczenie sie krokiem
dostawnym w swoich strefach oraz krokiem skrzyznym
na wiekszych odlegtosciach.

Podjecie decyzji ,skaczemy lub nie skaczemy”
przy uwzglednieniu mozliwosci wykonania
efektywnego ataku przez przeciwnika.

Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
na podstawie obserwacji atakujacego (moment
wyskoku, prowadzenie reki).

Ustawienie bloku na kierunku rozbiegu atakujgcego
lub ustawienia jego tutowia.

Prowadzenie ramion do bloku przy krawedzi siatki
(przektadanie ramion na strone przeciwnika).

Utrzymanie statej gotowosci do pomocy w blokowaniu
z zachowaniem gtéwnej odpowiedzialnosci
za blokowanie swojej strefy.
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Postawa gotowosci w bloku dostosowana do dziatan
przeciwnika w ataku.

Dostosowanie pozycji w bloku do miejsca wystawienia
pitki z uwzglednieniem stopnia zagrozenia atakiem
w | tempo.

Obserwacja kolejno: toru lotu dogranej pitki

i zachowania wystawiajacego, nastepnie podazanie
za wystawiong pitkg i przeniesieniem wzroku

na atakujacego zespotu przeciwnego.

Przemieszczenie do miejsca wyskoku do bloku

z uwzglednieniem parametréw wystawy (szerokosé
i odlegtos¢ pitki od siatki).

Wyskok do bloku z zatozeniem zastawiania

spodziewanego kierunku uderzenia.

Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
na podstawie oceny dziatar atakujacego (miejsce
i moment wyskoku, pozycja ramion, putap ataku).

Przektadanie ramion na wprost mozliwie daleko
na strone przeciwnika.

W deficycie czasu pozostawienie dziury w bloku (blok
otwarty) z przetozeniem rak blokujacych na wprost.

Opcjonalne przetozenie rak blokujacych w kierunku
pitki w sytuacji, gdy pitka znajduje sie blisko siatki.

Utrzymanie statej gotowosci do pomocy w blokowaniu
z uwzglednieniem stopnia zagrozenia atakiem w swojej
strefie.




miodziezowa
akademiasiatkowki

BLOK

D Postawa gotowosci w bloku dostosowana do przebiegu
akgji zespotu przeciwnego (gotowos¢ do wyskoku
lub przemieszczenia).

D Dostosowanie pozycji blokujacych w zaleznosci od zatozen
taktycznych (czytanie przez blok, system opdji).

D Obserwacja kolejno: toru lotu dogranej pitki i zachowania
wystawiajacego, nastepnie podazanie za wystawiong pitka
i przeniesieniem wzroku na reke atakujacego zespotu
przeciwnego (kontakt wzrokowy — bez zamykania oczu
w momencie wykonania ataku).

D Ustawianie bloku wzgledem boiska z zadaniem zastawienia
okreslongj strefy (prosta, prosta wewnetrzna, skos).

D Podejmowanie decyzji o grze blokiem — ,skaczemy
lub nie skaczemy”.

D Wyskok do bloku przeciw atakowi w | tempo w taktyce
,Czytanie przez blok” jest natychmiastowg reakcjg na
wystawiang pitke, a w taktyce gry opcja jest reakcja na
zawodnika atakujacego.

D Wyskok do bloku na skrzydle przeciw atakowi w Il lub |l
tempo nastepuje w odniesieniu do odbicia atakujacego
lub pracy jego ramion, tak aby blokujacy miat przetozone
ramiona w momencie uderzenia pitki.

D Przetozenie ramion blokujacego, tak aby uniknac blok-aut
(odbicie atakowanej pitki od ramion w kierunku boiska).

D Kluczowa rola srodkowego bloku w taktyce blokowania
(ksztattowanie kreatywnosci dziatania).

D Dazenie do potrdjnego bloku do wysokiej pitki.

P

ZASADA SZEW DWUBLOKU NA PILKE
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OBRONA

OBRONA

W pozycji wyjsciowej obserwowanie rozgrywajacego
w gotowosci do reakgji (dostosowanie sie na kierunek
mozliwego ataku) na atak z drugiej pitki lub wystawienie
w I/l tempo.

Przemieszczenie sie skrzydtowych po wystawieniu piki
do stref IV/Il z pozycji wyjsciowej do pozycji gotowosci
do obrony ataku z wysokiej pitki.

Przemieszczanie sie srodkowego obrony z pozydji
wyjsciowe] na podstawie obserwacji atakujagcego
— zajecie pozydji na kierunku ,szwu bloku”,

w linii rozbiegu atakujgcego.

Przyjmowanie postawy gotowosci do obrony
w momencie kontaktu dtoni atakujacego z pitka
(niezaleznie od pozycji na boisku).

Nastawienie mentalne zawodnika do obrony pitek
w kazdej sytuacji zardwno z blokiem, jak i bez bloku
— traktowanie obrony jako pojedynku z atakujgcym
(walka 1T x 1).

Kierowanie bronionej pitki w okolice srodka boiska.
Obrona pitki w gére w trudnych sytuacjach.
Dogranie tatwych pitek doktadnie do rozgrywajacego.
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Konsekwentne przyjmowanie postawy gotowosci
do obrony, nawet gdy pitka nie jest kierowana
w zawodnika.

Dostosowanie sie do pozycji gotowosci do obrony
w zaleznosci od miejsca dogrania pitki i zagrozenia
atakiem w | tempo.

Przemieszczanie sie srodkowego obrony za atakujagcym
w | tempo lub na kierunek jego rozbiegu — obrona

na skraju bloku, na ,szwie bloku” (przy podwdjnym
bloku) lub w ,dziurze bloku”.

Ksztaftowanie sprawnego przemieszczania sie,
od obrony ataku w | tempo, do obrony ataku
ze skrzydet z pitki przyspieszone;.

Obrona pitki do wyznaczonego obszaru (,srodek
boiska"), utrzymanie pitki po swojej stronie w trudnych
sytuacjach oraz precyzyjne dogranie ,fatwej” pitki.

Gra libero w réznych strefach boiska.
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OBRONA

D Pozycja gotowosci do obrony w zaleznosci od miejsca
dogrania pitki i zagrozenia atakiem w | tempo.

D Przemieszczanie sie Srodkowego obrony za atakujacym
w | tempo, na kierunek jego rozbiegu lub zgodnie
z zatozeniami taktyki , blok — obrona”.

D Obrona ataku na skraju (skrzydtowi) i na szwie bloku
(Srodkowi) przy ataku przeciwnika ze skrzydfa i podwaojnym
bloku.

D Organizacja obrony w ,dziurze bloku” jako rozwigzanie
taktyczne obrony.

D Ksztattowanie sprawnego przemieszczania sie, od obrony
ataku w | tempo do obrony ataku ze skrzydet z pitki
szybkiej (quick).

D Ksztattowanie postawy gotowosci do obrony mocnego ataku
i umiejetnosci zmiany postawy do przemieszczenia sie
i obrony w innych strefach boiska.

D Obrona pitki do wyznaczonego obszaru (,Srodek boiska”)
lub utrzymanie pitki po swojej stronie w trudnych
sytuacjach z wykorzystaniem réznych technik gry
w obronie.

D Umiejetnos¢ postepowania w réznych systemach
gry w obronie i asekuracji.

D Obrona libero w strefach najwiekszego zagrozenia.
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