
åwiczenia analityczne 
elementów gry 
– forma zadaniowa i Êcisła
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8. åWICZENIA ANALITYCZNE ELEMENTÓW GRY 
– FORMA ZADANIOWA I ÂCISŁA

CEL:
Nauczanie elementów techniki gry i jej wariantów, kształtowanie właÊciwych 
nawyków ruchowych oraz zastosowanie ich w ró˝nych sytuacjach w grze.

Wskazówki metodyczno-szkoleniowe

åwiczenia analityczne jednego elementu gry realizowane indywidualnie lub grupowo.

Nauczanie i doskonalenie danego elementu metodà syntetycznà (całoÊciowy przebieg ruchu), analitycznà (ruch roz-
ło˝ony na cz´Êci) lub kompleksowà (łàczenie cz´Êci ruchu w fazy) na kolejnych etapach rozwoju zawodnika.

W trakcie nauczania ka˝de çwiczenie musi mieç okreÊlony cel i zastosowanie w grze, np. odbicie piłki sposobem dol-
nym wykorzystywane jest jako: przyj´cie zagrywki szybujàcej i rotacyjnej, obrona, dogranie i wystawienie.

åwiczenia analityczne eliminujà powtarzajàce si´ bł´dy.

åwiczenia analityczne realizowane sà zwykle w poczàtkowej fazie treningu lub indywidualnie w koƒcowej fazie treningu.

MŁODZIK
Opanowanie techniki poszczególnych elementów gry z akcentem na poprawnoÊç wykonania ruchu oraz zastoso-
wania go w konkretnej sytuacji boiskowej. Konkretna sytuacja – właÊciwa technika.

KADET
Opanowanie techniki poszczególnych elementów gry z akcentem na poprawnoÊç i efektywnoÊç wykonania ruchu
oraz zastosowania go w typowych sytuacjach boiskowych. Wybór właÊciwej techniki w okreÊlonej sytuacji.

JUNIOR
Opanowanie techniki poszczególnych elementów gry z akcentem na efektywnoÊç wykonania ruchu oraz zastoso-
wania go w ró˝nych sytuacjach boiskowych. Ró˝nicowanie technik, wybór najlepszego wariantu działania w okre-
Êlonej sytuacji.
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8. åWICZENIA ANALITYCZNE ELEMENTÓW GRY – FORMA ZADANIOWA I ÂCISŁA

ZAGRYWKA ROTACYJNA Z WYSKOKU

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej z wyskoku
poprzedzone jest opanowaniem zagrywki rotacyjnej
bez wyskoku. Na poprawne jej wykonanie składa si´:

• Pozycja wyjÊciowa
Przodem do kierunku zagrywania z prawà nogà
z przodu, za linià koƒcowà w odległoÊci umo˝liwiajàcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie
2 lub 4 kroki), piłka na dłoni na wysokoÊci barków
(lub trzymana swobodnie oburàcz).

• Podrzut piłki
Wysoki podrzut piłki r´kà uderzajàcà (lub oburàcz)
z rotacjà post´pujàcà, Êrodek ci´˝koÊci ciała utrzymywany
ponad prawà stopà – dłu˝szy krok lewà nogà zaraz po
wyrzuceniu piłki, wyprostowana r´ka prowadzona do
wysokoÊci barku, nast´pnie ugi´ta w łokciu, wyrzut piłki
z nadaniem jej rotacji. WysokoÊç podrzutu umo˝liwiajàca
płynne wykonanie rozbiegu i uderzenie w najwy˝szym
punkcie wyskoku.

• Rozbieg i naskok
Rozpoczynanie rozbiegu z odległoÊci około 5 m od linii
koƒcowej. Trzykrokowy przyspieszajàcy rozbieg (lewa-
prawa-lewa). Kroki wykonywane tak, jak do ataku. Pierwszy
długi krok wykonany lewà nogà decyduje o osiàganiu
du˝ej poziomej szybkoÊci po starcie. Podczas drugiego
kroku tułów pochyla si´ do przodu, prawa pi´ta
postawiona na podło˝u, a ramiona wykonujà maksymalny
wymach do tyłu (powy˝ej barków). Przy naskoku lewa
stopa ustawiona pod kàtem 45° w stosunku do linii rozbiegu.
Podczas przenoszenia lewej nogi do przodu ramiona
wykonujà symetryczny ruch od dołu przodem w gór´.
DojÊcie do miejsca odbicia koƒczy si´ ustawieniem stóp
prawa-lewa, pozwalajàcym na swobodny wyskok.

ZAGRYWKA ROTACYJNA BEZ WYSKOKU

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej bez wyskoku
jest podstawà do opanowania zagrywki rotacyjnej z
wyskoku. Na jej poprawne wykonanie składajà si´
cztery wymienione ni˝ej elementy:

• Pozycja wyjÊciowa
Przodem do kierunku zagrywania z prawà nogà z
przodu, za linià koƒcowà w odległoÊci umo˝liwiajàcej
wykonanie trzykrokowego przemieszczenia
(ewentualnie 2 lub 4 kroki), piłka na dłoni na wysokoÊci
barków (lub trzymana swobodnie oburàcz).

• Podrzut piłki
Wysoki podrzut piłki r´kà uderzajàcà (lub oburàcz) z
rotacjà post´pujàcà. Ârodek ci´˝koÊci ciała
utrzymywany ponad prawà stopà – mo˝liwoÊç
wykonania dłu˝szego kroku lewà nogà zaraz po
wyrzuceniu piłki. Wyprostowana r´ka prowadzona do
wysokoÊci barku, nast´pnie ugi´ta w łokciu, wyrzut piłki
z nadaniem jej rotacji. WysokoÊç podrzutu
umo˝liwiajàca płynne wykonanie przemieszczenia i
uderzenie w najwy˝szym punkcie wyprostowanà r´kà.

ELEMENTY TECHNIKI GRY I ICH ROZWÓJ 
W KOLEJNYCH KATEGORIACH WIEKOWYCH 
JAKO PODSTAWA DO REALIZACJI 
åWICZE¡ ANALITYCZNYCH
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ZAGRYWKA ROTACYJNA Z WYSKOKU

Nale˝y zwróciç uwag´ na mo˝liwoÊç wykonania zagrywki rotacyjnej z wyskoku z pełnà siłà po
przekàtnych boiska. Wybór przekàtnej uzale˝nia si´ od indywidualnych cech zagrywajàcego. Istnieje
tak˝e mo˝liwoÊç wykonania zagrywki rotacyjnej w wyskoku z mniejszà siłà, spadajàcej w 4-5 m boiska.

• Pozycja wyjÊciowa
Przodem do kierunku zagrywania z prawà nogà z przodu, za linià koƒcowà w odległoÊci umo˝liwiajàcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie 2 lub 4 kroki), piłka na dłoni na wysokoÊci barków
(lub trzymana swobodnie oburàcz).

• Podrzut piłki
Wysoki podrzut piłki (nawet do 10 m) r´kà uderzajàcà (lub oburàcz) z rotacjà post´pujàcà, Êrodek
ci´˝koÊci ciała utrzymywany ponad prawà stopà – dłu˝szy krok lewà nogà zaraz po wyrzuceniu piłki,
wyprostowana r´ka prowadzona do wysokoÊci barku, nast´pnie ugi´ta w łokciu, wyrzut piłki z
nadaniem jej rotacji. WysokoÊç podrzutu umo˝liwiajàca płynne wykonanie rozbiegu i uderzenie w
najwy˝szym punkcie wyskoku nad boiskiem, nawet do 2 m poza linià koƒcowà.

• Rozbieg i naskok
Rozpoczynanie rozbiegu z odległoÊci około 5 m od linii koƒcowej. Trzykrokowy przyspieszajàcy rozbieg
(lewa-prawa-lewa). Kroki wykonywane tak jak do ataku. Pierwszy długi krok wykonany lewà nogà
decyduje o osiàganiu du˝ej poziomej szybkoÊci po starcie. SzybkoÊç pierwszego kroku, jak równie˝
szybkoÊç rozbiegu jest okreÊlona przez umiej´tnoÊç zagrywajàcego – im bardziej opanowany ruch, tym
wi´ksze tempo dojÊcia do wyskoku. Podczas drugiego kroku tułów pochyla si´ do przodu, prawa pi´ta
postawiona na podło˝u, a ramiona wykonujà maksymalny wymach do tyłu (powy˝ej barków). Przy
naskoku lewa stopa ustawiona pod kàtem 45° w stosunku do linii rozbiegu. Podczas przenoszenia lewej
nogi do przodu ramiona wykonujà symetryczny ruch od dołu przodem w gór´. DojÊcie do miejsca
odbicia koƒczy si´ ustawieniem stóp prawa-lewa, pozwalajàcym na swobodny wyskok.

8.1. ZAGRYWKA

Zagrywka jest działaniem, nad którym zawodnik ma od poczàtku do koƒca całkowità kontrol´. Nale˝y opanowaç
ró˝ne rodzaje zagrywki (od zagrywki szybujàcej bez wyskoku do zagrywki rotacyjnej w wyskoku), poniewa˝ pozwoli
to na realizowanie zało˝onych zadaƒ taktycznych zespołu w grze.

Przedstawiane opisy techniki elementów gry dotyczà zawodników prawor´cznych. Dla zawodników lewor´cznych
przedstawiany opis nale˝y traktowaç symetrycznie.



• Przemieszczenie
Trzykrokowe przyspieszajàce przemieszczenie (lewa-
prawa-lewa). Kroki wykonywane tak, jak do ataku.

• Uderzenie piłki
Uderzenie ze wspi´ciem na palce z wykorzystaniem
pracy ramion, dłoƒ nakrywa piłk´, nadajàc jej rotacj´
post´pujàcà (podobnie jak przy ataku).

ZAGRYWKA SZYBUJÑCA 
(BEZROTACYJNA) BEZ WYSKOKU

• Pozycja wyjÊciowa
Ustawienie za linià koƒcowà, lewa noga z przodu ze
stopà nieznacznie skr´conà w prawo, swobodne
odwiedzenie ramienia uderzajàcego. Ustawienie
ramienia uderzajàcego przed podrzutem piłki z łokciem
odwiedzionym do tyłu (przynajmniej na wysokoÊci
barków), dłoƒ na przedłu˝eniu przedramienia
przygotowana do uderzenia.

• Podrzut piłki
Jednoràcz, na stron´ ramienia uderzajàcego, z przodu
tułowia, z wysokoÊci barku, nie wy˝ej ni˝ maksymalny
zasi´g zagrywajàcego, ewentualnie wykonanie małego
kroku lewà nogà w momencie podrzutu piłki.

• Uderzenie piłki
Przenoszenie ci´˝aru ciała na nog´ wykrocznà z
przyspieszajàcym prowadzeniem ramienia w kierunku
piłki. Kontakt z piłkà maksymalnie krótki, wykonany
usztywnionà dłonià w Êrodek piłki. Pozycja dłoni w
momencie uderzenia stanowi przedłu˝enie
przedramienia (kciuk z boku). R´ka po uderzeniu nie
podà˝a za piłkà, zatrzymuje si´, a nawet cofa.

• Wyskok i uderzenie piłki
Po odbiciu prawy bark odwiedziony do tyłu, nogi ugi´te
w kolanach, ciało tworzy łuk napi´ty. Na wysokoÊci
barków rozpoczyna si´ odwiedzenie prawej r´ki do
uderzenia: łokieç uniesiony w gór´-skos za głow´,
przedrami´ zgina si´ pod kàtem ostrym, dłoƒ zostaje
przeniesiona do tyłu, wyprostowana lewa r´ka unosi si´
w gór´. W czasie prowadzenia r´ki do uderzenia piłki
łokieç podà˝a w przód, osiàgajàc swojà maksymalnà
wysokoÊç, prawy bark wysuwa si´ przed lini´ tułowia,
lewa r´ka podà˝a w dół, prawa prostuje si´ w stawie
łokciowym. W momencie uderzenia nale˝y byç bardziej
pod piłkà ni˝ w przypadku ataku. Dłoƒ nakrywa piłk´,
nadajàc jej rotacj´ post´pujàcà (podobnie jak przy ataku).

• Làdowanie
Z amortyzujàcà pracà nóg, najlepiej obunó˝ na
Êródstopiu, z kontrolà wzrokowà gry przeciwnika.

ZAGRYWKA SZYBUJÑCA 
(BEZROTACYJNA) Z WYSKOKU OBUNÓ˚

• Pozycja wyjÊciowa
Przodem do kierunku zagrywania z prawà nogà z
przodu, za linià koƒcowà w odległoÊci umo˝liwiajàcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie 2 lub
4 kroki), piłka trzymana swobodnie oburàcz
(jednoràcz).

• Rozbieg
Trzykrokowy (ewentualnie 2 lub 4 kroki), dynamiczny,
przenoszàcy jego energi´ na piłk´.

• Podrzut piłki
W momencie postawienia lewej nogi, najpóêniej przed
postawieniem ostatniego kroku, oburàcz z barkami
pochylonymi w przód, na stron´ r´ki uderzajàcej.
Dopuszczalny jest tak˝e podrzut jednoràcz. WysokoÊç
podrzutu piłki powinna uwzgl´dniç maksymalny zasi´g
zagrywajàcego po wyskoku, wyrzut piłki nad boisko.

• Naskok, wyskok i uderzenie piłki
Naskok jak do ataku, jednak mniej oporowy. Wyskok w
gór´ w przód nad boisko. Prostowanie ramienia do
uderzenia przebiega bardziej w przód ni˝ w gór´ i
zakoƒczone jest uderzeniem usztywnionej dłoni w
Êrodek piłki. Kontakt z piłkà maksymalnie krótki. Pozycja
dłoni w momencie uderzenia stanowi przedłu˝enie
przedramienia. R´ka po uderzeniu nie podà˝a za piłkà,
lecz zatrzymuje si´, a nawet cofa.

• Làdowanie
W zasadzie w biegu, z kontrolà wzrokowà gry
przeciwnika.

8. åWICZENIA ANALITYCZNE ELEMENTÓW GRY – FORMA ZADANIOWA I ÂCISŁA
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• Wyskok i uderzenie piłki
Po odbiciu prawy bark odwiedziony do tyłu, nogi ugi´te w kolanach, ciało tworzy łuk napi´ty. Na
wysokoÊci barków rozpoczyna si´ odwiedzenie prawej r´ki do uderzenia: łokieç uniesiony w gór´-skos
za głow´, przedrami´ zgina si´ pod kàtem ostrym, dłoƒ zostaje przeniesiona do tyłu, wyprostowana
lewa r´ka unosi si´ w gór´. Barki wykonujà skr´t w bok w kierunku ruchu wskazówek zegara, a biodra i
nogi obracajà si´ w kierunku siatki przeciwnie do kierunku ruchu wskazówek zegara. W ten sposób
suma momentów obrotowych dookoła osi podłu˝nej jest stała. Obrót barków w prawo, a bioder w
lewo nast´puje, gdy ciało zbli˝a si´ do najwy˝szego punktu lotu.

W czasie prowadzenia r´ki do uderzenia piłki łokieç podà˝a w przód, osiàgajàc swojà maksymalnà
wysokoÊç, prawy bark wysuwa si´ przed lini´ tułowia, lewa r´ka podà˝a w dół, prawa prostuje si´ w
stawie łokciowym. W momencie uderzenia nale˝y byç bardziej pod piłkà ni˝ w przypadku ataku. Dłoƒ
nakrywa piłk´, nadajàc jej rotacj´ post´pujàcà (podobnie jak przy ataku). Aby zwi´kszyç wysokoÊç
wyskoku, nale˝y w trakcie odbicia zwi´kszyç udział pracy mi´Ênia trójgłowego łydki (efekt: zgi´cie
podudzi do tyłu w trakcie wyskoku).

• Làdowanie
Z amortyzujàcà pracà nóg, najlepiej obunó˝ na Êródstopiu, z kontrolà wzrokowà gry przeciwnika.

ZAGRYWKA SZYBUJÑCA 
(BEZROTACYJNA) Z WYSKOKU OBUNÓ˚

Doskonalenie techniki słu˝àce opanowaniu jak najwy˝szego stopnia trudnoÊci i precyzji wykonania. W
sytuacji optymalnej zagrywka charakteryzuje si´ tymi dwiema cechami, jednak decydujàce znaczenie ma
tu skala jej trudnoÊci.

• Pozycja wyjÊciowa
Przodem do kierunku zagrywania z prawà nogà z przodu, za linià koƒcowà w odległoÊci umo˝liwiajàcej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie 2 lub 4 kroki), piłka trzymana swobodnie oburàcz
(jednoràcz)

• Rozbieg
Trzykrokowy (ewentualnie 2 lub 4 kroki), dynamiczny, przenoszàcy jego energi´ na piłk´.

• Podrzut piłki
W momencie postawienia lewej nogi, najpóêniej przed postawieniem ostatniego kroku, oburàcz z
barkami pochylonymi w przód, na stron´ r´ki uderzajàcej. Dopuszczalny jest tak˝e podrzut jednoràcz.
WysokoÊç podrzutu powinna uwzgl´dniç maksymalny zasi´g zagrywajàcego po wyskoku, wyrzut piłki
nad boisko.

• Naskok, wyskok i uderzenie piłki
Naskok jak do ataku, jednak mniej oporowy. Wyskok w gór´ w przód nad boisko. Prostowanie
ramienia do uderzenia przebiega bardziej w przód ni˝ w gór´ i zakoƒczone jest uderzeniem
usztywnionej dłoni w Êrodek piłki. Kontakt z piłkà maksymalnie krótki. Pozycja dłoni w momencie
uderzenia stanowi przedłu˝enie przedramienia. R´ka po uderzeniu nie podà˝a za piłkà, lecz zatrzymuje
si´, a nawet cofa.

• Làdowanie
W zasadzie w biegu, z kontrolà wzrokowà gry przeciwnika.

ZAGRYWKA SZYBUJÑCA 
(BEZROTACYJNA) Z WYSKOKU JEDNONÓ˚

Stosowana przez niektóre zawodniczki, charakteryzuje si´ rozbiegiem pod kàtem do linii koƒcowej
boiska, podrzutem jednoràcz i odbiciem z jednej nogi.
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• Pozycja wyjÊciowa
w Nogi ugí te, tułów wyprostowany, ramiona ugí te przed

tułowiem, wzrok skierowany na zagrywajàcego. Ârodek
ci´˝koÊci ciała przeniesiony w kierunku Êródstopia
mi´dzy stopami, z jednà nogà nieznacznie wysuni´tà
do przodu. Czytanie trajektorii lotu piłki.

• Przemieszczenie
w Krok dostawny jako podstawowy sposób przemieszczania sí .

w Pierwszy krok wykonany jest zwykle nogà bli˝szà piłki.
Przemieszczenie do miejsca przyj´cia bez oscylacji
Êrodka ci´˝koÊci góra-dół (podczas prostowania tułowia
ci´˝ar ciała przesuwa si´ na pi´ty).

w Rozwijanie gł´bokiego widzenia umo˝liwia jak
najwczeÊniejszy start do przewidywanego miejsca
przyj´cia zagrywki (zanim piłka doleci do siatki).

w Przewidywanie miejsca i sposobu przyj´cia zagrywki,
zanim piłka przeleci nad płaszczyznà siatki.

• Pozycja wyjÊciowa
w Nogi ugi´te, tułów wyprostowany, ramiona ugi´te

przed tułowiem, wzrok skierowany na zagrywajàcego.
Ârodek ci´˝koÊci ciała przeniesiony w kierunku
Êródstopia, mi´dzy stopami, z jednà nogà nieznacznie
wysuni´tà do przodu.

• Przemieszczenie
w Krok dostawny jako podstawowy sposób przemieszczania sí .

w Pierwszy krok wykonany jest zwykle nogà bli˝szà piłki.
Przemieszczenie do miejsca przyj´cia bez oscylacji
Êrodka ci´˝koÊci góra-dół (podczas prostowania tułowia
ci´˝ar ciała przesuwa si´ na pi´ty).

w Jak najwczeÊniejszy start do przewidywanego miejsca
przyj´cia zagrywki (zanim piłka doleci do siatki).
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• Pozycja wyjÊciowa
w Nogi ugi´te, tułów wyprostowany, ramiona ugi´te przed

tułowiem, wzrok skierowany na zagrywajàcego. Ârodek
ci´˝koÊci ciała przeniesiony w kierunku Êródstopia, mi´dzy
stopami, z jednà nogà nieznacznie wysuni´tà do przodu.
Czytanie trajektorii lotu piłki ju˝ w momencie jej lotu
nad linià 3 m boiska przeciwnika.

• Przemieszczenie
w Doskonalenie ró˝nych sposobów przemieszczania si´

z zachowaniem stabilnego poło˝enia Êrodka ci´˝koÊci ciała.

w Rozwijanie gł´bokiego widzenia umo˝liwia jak
najwczeÊniejszy start do przewidywanego miejsca przyj´cia
zagrywki ju˝ w chwili, gdy piłka znajduje si´ nad linià 3 m
boiska przeciwnika.

w Przemieszczenie do miejsca i wybór sposobu przyj´cia
zagrywki, zanim piłka przeleci nad płaszczyznà siatki.

8.2. PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

Przyj´cie jest jednym z najwa˝niejszych elementów gry, warunkujàcym właÊciwà organizacj´ gry 
i efektywnoÊç ataku (kompleks 1).

Technika przyj´cia jest dostosowana do ró˝nych rodzajów zagrywki – uwzgl´dnia szybkoÊç, rotacj´ oraz tor lotu
piłki. Szczególnej uwagi wymaga tu:

• kształtowanie gł´bokiego widzenia,
• okreÊlenie trajektorii lotu piłki po przyj´ciu.
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• Odbicie piłki
w Łàczenie ràk bezpoÊrednio przed odbiciem i tworzenie

równej płaszczyzny ramion przez ich usztywnienie
(zbli˝enie łokci) przed sobà lub z boku tułowia. WłaÊciwy
kàt ustawienia barków i równa płaszczyzna ramion.

w Odbicie piłki z boku tułowia – utworzenie kàta
płaszczyzny odbicia przez podniesienie barku po stronie
odbicia i odstawienie nogi do tyłu po stronie odbicia.

w Skierowanie si´ w stron´ celu, prowadzenie piłki wzrokiem
do momentu odbicia. Przyj´cie piłki z synchronicznà
pracà nóg.

w Nogi ugí te w stawach skokowych pozwalajà na utrzymanie
aktywnej postawy i dostosowanie płaszczyzny odbicia
do lotu piłki.

w Utrzymanie właÊciwego kàta uło˝enia ramion
(kàt padania-kàt odbicia).

w Uchwycenie ró˝nicy w technice przyj´cia ró˝nych
zagrywek wymagajàcych: ruchu ramion, utrzymania
tylko ich płaszczyzny lub wykonania amortyzacji.

w Przyj´cie lekko zagranych piłek (szybujàca lub rotacyjna
w wyskoku) z ruchem ramion w przód w kierunku celu.

w Przyj´cie zagrywek mocnych (rotacyjna w wyskoku)
z amortyzacjà i ugi´ciem ramion, jak najbli˝ej tułowia
(w okolicach Êrodka ci´˝koÊci ciała).

w Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchów,
ruch ramion w stawach barkowych ograniczony.

w Przyj´cia w niestabilnej pozycji z kontynuowaniem
ruchu po kontakcie przedramion z piłkà – pad siatkarski.

w Przyj´cie palcami (odbicie oburàcz górne)
z dostosowaniem ich napi´cia do pr´dkoÊci piłki,
z ruchem ramion pod odpowiednim kàtem w gór´.

w Przyj́ cie piłki w pobli̋ e siatki (0,5-1,5 m) w okolice strefy 0
po stromej trajektorii z najwy˝szym punktem wzniesienia
nad linià 3 m.

w Libero w strukturze przyj´cia.

• Odbicie piłki
w Łàczenie ràk bezpoÊrednio przed odbiciem i tworzenie

równej płaszczyzny ramion przez ich usztywnienie
(zbli˝enie łokci) przed sobà lub z boku tułowia.
WłaÊciwy kàt ustawienia barków i równa płaszczyzna
ramion.

w Odbicie piłki z boku tułowia – utworzenie kàta płaszczyzny
odbicia przez podniesienie barku po stronie odbicia.

w Skierowanie si´ w stron´ celu, prowadzenie piłki wzrokiem
do momentu odbicia. Przyj´cie piłki z synchronicznà pracà
nóg. Utrzymanie aktywnej postawy w celu dostosowania
płaszczyzny odbicia do zmiany trajektorii lotu piłki.

w Utrzymanie właÊciwego kàta uło˝enia ramion 
(kàt padania-kàt odbicia).

w Przyj´cie lekko zagranych piłek z ruchem ramion
w przód w kierunku celu.

w Przyj´cie zagrywek mocnych z amortyzacjà ramion.

w Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchów.

w Przyj´cie z przodu i z boku niskiej piłki w padzie siatkarskim.

w Przyj́ cie palcami (odbicie oburàcz górne) z dostosowaniem
ich napi´cia do pr´dkoÊci piłki, z ruchem ramion w gór´.

w Przyj´cie piłki w pobli˝e siatki (0,5-1,5 m) po wysokiej
trajektorii lotu, dogodnej dla rozgrywajàcego, na
pograniczu stref II i III lub centralnie na Êrodek siatki.
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• Odbicie piłki
w Łàczenie ràk bezpoÊrednio przed odbiciem i tworzenie

równej płaszczyzny ramion przez ich usztywnienie
(zbli˝enie łokci) przed sobà lub z boku tułowia. WłaÊciwy
kàt ustawienia barków i równa płaszczyzna ramion.

w Odbicie piłki z boku tułowia – utworzenie kàta płaszczyzny
odbicia przez podniesienie barku po stronie odbicia i
odstawienie nogi do tyłu po stronie odbicia.

w Skierowanie si´ w stron´ celu, prowadzenie piłki wzrokiem
do momentu odbicia. Przyj´cie piłki z synchronicznà pracà nóg.

w Nogi ugi´te w stawach skokowych pozwalajà na
utrzymanie aktywnej postawy i dostosowanie płaszczyzny
odbicia do lotu piłki.

w Utrzymanie właÊciwego kàta uło˝enia ramion 
(kàt padania-kàt odbicia).

w Uchwycenie ró˝nicy w technice przyj´cia ró˝nych
zagrywek wymagajàcych: ruchu ramion, utrzymania tylko
ich płaszczyzny lub wykonania amortyzacji.

w Przyj´cie lekko zagranych piłek (szybujàca lub rotacyjna
w wyskoku) z ruchem ramion w przód w kierunku celu.

w Przyj´cie zagrywek mocnych (rotacyjna w wyskoku)
z amortyzacjà i ugi´ciem ramion, jak najbli˝ej tułowia,
z utrzymaniem piłki w grze nad Êrodkiem boiska.

w Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchów,
ruch ramion w stawach barkowych ograniczony.

w Przyj´cia w niestabilnej pozycji z kontynuowaniem ruchu
po kontakcie przedramion z piłkà – pad siatkarski.

w Przyj´cie palcami (odbicie oburàcz górne) z dostosowaniem
ich napi´cia do pr´dkoÊci piłki, z ruchem ramion pod
odpowiednim kàtem w gór´.

w Przyj´cie piłki w pobli˝e siatki (0,5-1,5 m) w okolice strefy 0
po stromej trajektorii z najwy˝szym punktem wzniesienia
nad linià 3 m.

w Libero w strukturze przyj´cia.

w Specjalistyczny trening przyjmujàcego oraz libero.
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• Pozycja wyjÊciowa
w 1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej,

umo˝liwiajàca obserwacj´ pola gry i dogrywanej piłki.

• Przemieszczenie
w Start do miejsca wystawienia po ocenie trajektorii przyj´tej

piłki.

w Przemieszczenie do miejsca wystawienia piłki, ustawienie
ciała przodem do IV strefy lub z obrotem ciała w jej
kierunku. Do piłek oddalonych od siatki przemieszczenie
w odpowiednim rytmie, zakoƒczone sekwencjà kroków
prawa-lewa noga. Podczas ruchu do piłki r´ce powinny
byç w dole, naturalnie skoordynowane z ruchem ciała.
Wzniesienie ramion w gór´ dopiero po zaj´ciu miejsca
wystawienia.

• Pozycja wyjÊciowa
w 1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej,

umo˝liwiajàca obserwacj´ pola gry i dogrywanej piłki.

• Przemieszczenie
w Przemieszczenie do miejsca wystawienia piłki, ustawienie

ciała przodem do IV strefy. Do piłek oddalonych od
siatki przemieszczenie w odpowiednim rytmie,
zakoƒczone sekwencjà kroków prawa noga–lewa noga.

w Podczas ruchu do piłki r´ce powinny byç w dole,
naturalnie skoordynowane z ruchem ciała. Wzniesienie
ramion w gór´ dopiero po zaj´ciu miejsca wystawienia.
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• Pozycja wyjÊciowa
w 1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej,

umo˝liwiajàca obserwacj´ pola gry i dogrywanej piłki.

• Przemieszczenie
w Start do miejsca wystawienia po ocenie trajektorii przyj´tej

piłki.

w Przemieszczenie do miejsca wystawienia piłki, ustawienie
ciała przodem do IV strefy lub z obrotem ciała w jej
kierunku. Do piłek oddalonych od siatki przemieszczenie w
odpowiednim rytmie, zakoƒczone sekwencjà kroków
prawa noga-lewa noga. Podczas ruchu do piłki r´ce
powinny byç w dole, naturalnie skoordynowane z ruchem
ciała. Wzniesienie ramion w gór´ dopiero po zaj´ciu
miejsca wystawienia.

8.3. ROZEGRANIE

Rozegranie jest elementem gry, który w istotny sposób decyduje o jej efektywnoÊci. 
Szczególnej uwagi b´dzie wymagaç tu:

• ustawienie rozgrywajàcego przodem do strefy IV;
• pozycja neutralna rozgrywajàcego w momencie wystawienia piłki;
• wystawienie piłki w ró˝nych wariantach ataku w pierwszym tempie;
• wystawienie piłki wysokiej, przyspieszonej (super) i szybkiej (quick) z miejsca lub z wyskoku, 

z ró˝nych miejsc na boisku jako podstawa do jej rozegrania;
• kształtowanie precyzji wystawienia piłki;
• umiej´tnoÊç wystawienia piłki (w tym sposobem dolnym) przez ka˝dego zawodnika;
• kształtowanie widzenia peryferyjnego.
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• Odbicie piłki
w Biodra i tułów pod piłkà, plecy proste, dłonie powy˝ej

czoła.

w Obserwacja i ocena piłki oraz pozycji zawodników
atakujàcych.

w Dłonie ustawione tak, aby pasowały do kształtu piłki
(nasada dłoni nie powinna dotykaç piłki w chwili
odbicia). Palce bardziej usztywnione u poczàtkujàcych
zawodników. Wi´kszy kontakt palców z piłkà to lepsza
kontrola piłki. Odbicie piłki z pracà nóg, tułowia, ramion
i nadgarstków. Palce działajà jak trampolina.

w Wystawienie na du˝à odległoÊç wymaga wi´kszej pracy
nóg i wyprostu ramion.

w Wystawienie piłki oddalonej od siatki do II i I strefy
– ruch ramion przez prawy bark.

w Wystawienie z miejsca i z wyskoku piłki przyspieszonej
(super) na skrzydło oraz w I tempie przy
rozgrywajàcym i jej modyfikacje.

w Utrzymanie postawy neutralnej ciała podczas
wystawienia, wystawienie do przodu i do tyłu
bez zdradzania zamiarów.

w Wystawienie piłki w wyskoku według zasady: najpierw
wyskok, nast´pnie odbicie w najwy˝szym punkcie.

w Rozwijanie umiej´tnoÊci widzenia peryferyjnego
– obserwowanie zachowania zawodników blokujàcych.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci kierowania grà zespołu w ataku.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci kiwni´cia piłki jednoràcz.

• Odbicie piłki
� w Biodra i tułów pod piłkà, plecy proste, dłonie powy˝ej czoła.

w Obserwacja i ocena piłki oraz pozycji zawodników
atakujàcych.

w Dłonie ustawione tak, aby pasowały do kształtu piłki
(nasada dłoni nie powinna dotykaç piłki w chwili odbicia).
Palce bardziej usztywnione u poczàtkujàcych zawodników.
Wi´kszy kontakt palców z piłkà to lepsza kontrola piłki.
Odbicie piłki z pracà nóg, tułowia, ramion i nadgarstków.
Palce działajà jak trampolina.

w Wystawienie na du˝à odległoÊç wymaga wi´kszej pracy
nóg i wyprostu ramion.

w Wystawienie piłki oddalonej od siatki do II strefy – ruch
ramion przez prawy bark.

w Wystawienie piłki w wyskoku w II/I tempo według zasady:
najpierw wyskok, nast´pnie odbicie w najwy˝szym punkcie.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci widzenia peryferyjnego.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci kiwni´cia piłki oburàcz.
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• Odbicie piłki
w Biodra i tułów pod piłkà, plecy proste, dłonie powy˝ej czoła.

� w Obserwacja i ocena piłki oraz pozycji zawodników
atakujàcych.

� w Dłonie ustawione tak, aby pasowały do kształtu piłki
(nasada dłoni nie powinna dotykaç piłki w chwili odbicia).
Palce bardziej usztywnione u poczàtkujàcych zawodników.
Wi´kszy kontakt palców z piłkà to lepsza kontrola piłki.
Odbicie piłki z pracà nóg, tułowia, ramion i nadgarstków.
Palce działajà jak trampolina.

� w Wystawienie na du˝à odległoÊç wymaga wi´kszej pracy
nóg i wyprostu ramion.

� w Wystawienie piłki oddalonej od siatki do II i I strefy
– ruch ramion przez prawy bark.

� w Wystawienie z miejsca i z wyskoku piłki przyspieszonej
(super) i szybkiej (quick) na skrzydło, pipe (VI strefa) 
oraz w I tempie w ró˝nych wariantach.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci wystawienia piłki oddalonej
od siatki w tempie, przyspieszonej lub quick oraz 
w I tempie i jej wariantach.

w Utrzymanie postawy neutralnej ciała podczas wystawienia,
wystawienie do przodu i do tyłu bez zdradzania zamiarów.

� w Wystawienie piłki w wyskoku według zasady: najpierw
wyskok, nast´pnie odbicie w najwy˝szym punkcie z prostych
ràk z wykorzystaniem elastycznoÊci nadgarstków.

� w Doskonalenie umiej´tnoÊci widzenia peryferyjnego
– wybór wariantu rozegrania po ocenie zachowania
zawodników blokujàcych.

� w ZdolnoÊç do wystawienia piłki ze wszystkich pozycji
na boisku, z du˝à dokładnoÊcià i wyczuciem tempa,
ze wszystkich rodzajów pozycji: wysokiej, niskiej
i o zachwianej równowadze; wystawienie w nietypowych
pozycjach.

� w Doskonalenie umiej´tnoÊci kiwni´cia piłki jednoràcz i ataku
z drugiej piłki lub markowania ataku i odegrania piłki partnerowi.

� w Kształtowanie umiej´tnoÊci wystawienia/rozegrania
oburàcz.

� w Kierowanie grà zespołu w ataku.

� w Specjalistyczny trening rozgrywajàcego.

� w Kształtowanie kreatywnoÊci, zdyscyplinowania,
przebiegłoÊci, wychwytywania okazji, gdy przeciwnik
nie jest na swoich pozycjach.
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8.4. ATAK

Atak jest indywidualnà umiej´tnoÊcià wymagajàcà od zawodnika szczególnej koordynacji 
i kontroli ciała w powietrzu.

Technika poszczególnych form ataku: zbicie (po bloku, blok-aut, o blok do kontynuacji), plasowanie, kiwni´cie.

Atak z ró˝nych rodzajów wystawy, od piłki wysokiej do szybkiej, skoordynowany z rozgrywajàcym.

Atak z II linii z ró˝nych stref boiska.

Nauczanie techniki uderzania piłki w çwiczeniach ataku z podło˝a (bez wyskoku).

Przedstawiane opisy techniki elementów gry dotyczà zawodników prawor´cznych. 
Dla zawodników lewor´cznych opisy te nale˝y traktowaç symetrycznie.

Rozbieg trzykrokowy w kierunku wykonania ataku

Po rozbiegu prostopadłym do siatki
atak wzdłu˝ linii. Po rozbiegu pod
kàtem do siatki (ok. 60°) atak
po skosie. 

Atak po prostej po rozbiegu
prostopadłym do siatki, powrót
z wykonaniem przemieszczania
do rozbiegu i ataku po skosie.

Najpierw atak w kierunku
rozbiegu, nast´pnie po wykonaniu
takiego samego rozbiegu naskok
z ustawieniem stóp w kierunku
ataku po skosie.
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• Pozycja wyjÊciowa
w Pozycja gotowoÊci do ataku.

• Rozbieg i naskok
Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie ciała
do wyskoku do wystawionej piłki.

w Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika
– mo˝liwoÊç obracania uderzajàcego ramienia w ró˝ne
kierunki boiska przeciwnika.

w Moment rozpocz´cia rozbiegu dostosowany do trajektorii
dogranej piłki i tempa wystawienia (ocena ruchu
i sposobu odbicia piłki przez rozgrywajàcego).
Zawodnicy atakujàcy z piłek wysokich startujà,
gdy wystawiona piłka pokona połow´ odległoÊci
(piłka w najwy˝szym punkcie). Zawodnicy atakujàcy
z piłek przyÊpieszonych (super) startujà w momencie jej
wystawienia, dostosowujàc swój rozbieg, tak aby wykonaç
dynamiczny naskok, gdy piłka jest w połowie odległoÊci.

w Rozbieg powinien byç płaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajàcy przy naskoku (przy trzech krokach
stawiamy stopy: lewa-prawa-lewa).

w Praca ramion skoordynowana z krokami rozbiegu.

w Obserwacja zachowania blokujàcych przeciwnika.

w Wybór miejsca wyskoku, tak aby odbicie nastàpiło pionowo
w gór´, a uderzenie piłki nieznacznie przed sobà
w najwy˝szym punkcie (eliminowanie podchodzenia
pod piłk´). Skorygowanie miejsca wyskoku w ostatnim
kroku.

w Wymach ramion musi byç skoordynowany z fazà naskoku
(pi´ta-palce), aby pociàgnàç ciało do góry i utrzymaç
prostà sylwetk´ podczas wyskoku.

w Uwaga: w nauczaniu nale˝y koncentrowaç si´ na ostatnich
dwóch krokach, a kolejno dołàczaç 1 lub 2 kroki.

w Naskok przez zdecydowane i dynamiczne postawienie
prawej nogi, nast´pnie szybkie dostawienie lewej nogi.
Przy naskoku lewa stopa ustawiona pod kàtem 45° w
stosunku do linii rozbiegu.

w Ostatnià fazà naskoku jest odbicie.

• Pozycja wyjÊciowa
w Pozycja gotowoÊci do ataku.

• Rozbieg i naskok
Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie
zawodnika do wyskoku do wystawionej piłki.

w Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika.

w Moment rozpocz´cia rozbiegu dostosowany do tempa
wystawienia piłki. Zawodnicy atakujàcy z piłek wysokich
startujà, gdy pokona ona połow´ odległoÊci (piłka
w najwy˝szym punkcie).

w Rozbieg powinien byç płaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajàcy do naskoku (przy trzech krokach
stawiamy stopy: lewa-prawa-lewa). Praca ramion
skoordynowana z krokami rozbiegu.

w Wybór miejsca wyskoku, tak aby odbicie nastàpiło
pionowo w gór´, a uderzenie piłki nieznacznie przed
sobà w najwy˝szym punkcie (eliminowanie
podchodzenia pod piłk´).

w Wymach ramion musi byç skoordynowany z fazà
naskoku (pi´ta-palce), aby pociàgnàç ciało do góry
i utrzymaç prostà sylwetk´ podczas wyskoku.

Uwaga: w nauczaniu nale˝y koncentrowaç si´
na ostatnich dwóch krokach, a kolejno dołàczaç 
1 lub 2 kroki.

w Naskok przez zdecydowane i dynamiczne postawienie
prawej nogi, nast´pnie szybkie dostawienie lewej nogi.
Przy naskoku lewa stopa ustawiona pod kàtem 45°
w stosunku do linii rozbiegu. Ostatnià fazà naskoku
jest odbicie.
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• Pozycja wyjÊciowa
w Pozycja gotowoÊci do ataku.

• Rozbieg i naskok
Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie ciała
do wyskoku do wystawionej piłki.

w Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika –
mo˝liwoÊç obracania uderzajàcego ramienia w ró˝ne
kierunki boiska przeciwnika.

w Moment rozpocz´cia rozbiegu dostosowany do trajektorii
dogranej piłki i tempa wystawienia (ocena ruchu i sposobu
odbicia piłki przez rozgrywajàcego). Zawodnicy atakujàcy
z piłek wysokich startujà, gdy wystawiona piłka pokona
połow´ odległoÊci (piłka w najwy˝szym punkcie).
Zawodnicy atakujàcy z piłek przyÊpieszonych (super)
startujà w momencie wystawienia piłki, dostosowujàc swój
rozbieg, tak aby wykonaç dynamiczny naskok, gdy piłka jest
w połowie odległoÊci. Zawodnicy atakujàcy z piłek szybkich
(quick) startujà przed odbiciem piłki przez rozgrywajàcego,
aby wykonaç dynamiczny naskok w momencie jej odbicia.

w Rozbieg powinien byç płaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajàcy przy naskoku (przy trzech krokach
stawiamy stopy: lewa-prawa-lewa). Praca ramion
skoordynowana z krokami rozbiegu.

w Obserwacja zachowania blokujàcych przeciwnika.

w Wybór miejsca wyskoku, tak aby odbicie nastàpiło
pionowo w gór´, a uderzenie piłki nieznacznie przed sobà
w najwy˝szym punkcie (eliminowanie podchodzenia pod
piłk´). Skorygowanie miejsca wyskoku w ostatnim kroku.

w Wymach ramion musi byç skoordynowany z fazà naskoku
(pi´ta-palce), aby pociàgnàç ciało do góry i utrzymaç prostà
sylwetk´ podczas wyskoku.

w Uwaga: w nauczaniu nale˝y koncentrowaç si´ na ostatnich
dwóch krokach, a kolejno dołàczaç 1 lub 2 kroki.

w Naskok przez zdecydowane i dynamiczne postawienie
prawej nogi, nast´pnie szybkie dostawienie lewej. Przy
naskoku lewa stopa ustawiona pod kàtem 45° w stosunku
do linii rozbiegu. Ostatnià fazà naskoku jest odbicie.
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• Wyskok i uderzenie
w Wykorzystanie bezwładnoÊci ramion po wymachu do

ustawienia r´ki atakujàcej (łokieç z tyłu tułowia powy˝ej
linii barków).

w W trakcie wyskoku wyst´pujà w sposób skoordynowany:
prostowanie bioder i tułowia do pozycji łuku napi´tego,
przeniesienie r´ki atakujàcej siłà bezwładnoÊci do tyłu.
Równoczesny ruch lewej r´ki w dół w kierunku
przeciwnego biodra, z prostowaniem r´ki atakujàcej
w łokciu w kierunku piłki (łokieç uniesiony wysoko).

w Uderzenie piłki w najwy˝szym punkcie wyprostowanym
ramieniem naturalnie otwartà dłonià z aktywnym
ruchem nadgarstka (dłoƒ nakrywa piłk´), aby nadaç jej
rotacj´ post´pujàcà. Prowadzenie r´ki w taki sposób,
aby uderzyç piłk´ daleko w boisko, a nie z góry w dół.

w Wybór kierunku ataku przez ustawienie tułowia w locie
przed uderzeniem piłki.

w Rozwijanie umiej´tnoÊci obserwowania bloku
(uderzenie obok bloku lub po bloku).

w Atak z prostopadłà do linii barków pracà ramienia
oraz skr´tnà pracà nadgarstka.

w Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia
piłki i wi´kszej precyzji kierowania jej w wybranà stref´
boiska przeciwnika.

w Kiwni´cie jako forma ataku polegajàca na precyzyjnym
skierowaniu piłki palcami w wybranà stref´ boiska
przeciwnika. Ruch r´ki jak do uderzenia, z zatrzymaniem
jej w momencie kontaktu z piłkà.

• Làdowanie
w Làdowanie na Êródstopiu obydwu nóg, stopy zwrócone

w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z ugi´ciem nóg
w stawach kolanowych i skokowych, nast´pnie
przeniesienie ci´˝aru na całe stopy, tak aby rzut pionowy
kolan nie wychodził przed palce.

• Wyskok i uderzenie
w Wykorzystanie bezwładnoÊci ramion po wymachu do

ustawienia r´ki atakujàcej (łokieç z tyłu tułowia powy˝ej
linii barków).

w W trakcie wyskoku wyst´pujà w sposób
skoordynowany: prostowanie bioder i tułowia do
pozycji łuku napi´tego, przeniesienie r´ki atakujàcej siłà
bezwładnoÊci do tyłu. Równoczesny ruch lewej r´ki w
dół, w kierunku przeciwnego biodra, z prostowaniem
r´ki atakujàcej w łokciu w kierunku piłki (łokieç
uniesiony wysoko).

w Uderzenie piłki w najwy˝szym punkcie
wyprostowanym ramieniem, naturalnie otwartà dłonià
z aktywnym ruchem nadgarstka (dłoƒ nakrywa piłk´),
aby nadaç piłce post´pujàcà rotacj´.

w Prowadzenie r´ki w taki sposób, aby uderzyç piłk´
daleko w boisko, a nie z góry w dół.

w Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia
piłki i wi´kszej precyzji kierowania jej w wybranà stref´
boiska przeciwnika.

w Kiwni´cie jako forma ataku polegajàca na precyzyjnym
skierowaniu piłki palcami w wybranà stref´ boiska
przeciwnika. Ruch r´ki jak do uderzenia, z
zatrzymaniem jej w momencie kontaktu z piłkà.

• Làdowanie
w Làdowanie na Êródstopiu obydwu nóg, stopy

zwrócone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugi´ciem nóg w stawach kolanowych i skokowych,
nast´pnie przeniesienie ci´˝aru na całe stopy, tak aby
rzut pionowy kolan nie wychodził przed palce.
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• Wyskok i uderzenie
w Wykorzystanie bezwładnoÊci ramion po wymachu do

ustawienia r´ki atakujàcej (łokieç z tyłu tułowia powy˝ej linii
barków).

w W trakcie wyskoku wyst´pujà w sposób skoordynowany:
prostowanie bioder i tułowia do pozycji łuku napi´tego,
przeniesienie r´ki atakujàcej siłà bezwładnoÊci do tyłu.
Równoczesny ruch lewej r´ki w dół, w kierunku
przeciwnego biodra, z prostowaniem r´ki atakujàcej
w łokciu w kierunku piłki (łokieç uniesiony wysoko).

w Uderzenie piłki w najwy˝szym punkcie wyprostowanym
ramieniem, naturalnie otwartà dłonià, z aktywnym ruchem
nadgarstka (dłoƒ nakrywa piłk´), aby nadaç piłce rotacj´
post´pujàcà. Prowadzenie r´ki w taki sposób, aby uderzyç
piłk´ daleko w boisko, a nie z góry w dół.

w Wybór kierunku ataku przez ustawienie tułowia w locie
przed uderzeniem piłki.

w Rozwijanie umiej´tnoÊci obserwowania bloku (uderzenie
obok bloku, po bloku, blok-aut, o blok do kontynuacji akcji).

w Atak z prowadzeniem ramienia na zewnàtrz i do wewnàtrz
tułowia z mocnà, rotacyjnà pracà dłoni.

w Atak w ró˝nym tempie (super i quick) z piłek wystawianych
po niedokładnym przyj´ciu.

w Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia piłki
i wi´kszej precyzji kierowania jej w wybranà stref´ boiska
przeciwnika.

w Kiwni´cie jako forma ataku polegajàca na precyzyjnym
skierowaniu piłki palcami w wybranà stref´ boiska
przeciwnika. Ruch r´ki jak do uderzenia, z zatrzymaniem
jej w momencie kontaktu z piłkà.

• Làdowanie
w Làdowanie na Êródstopiu obydwu nóg, stopy zwrócone

w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z ugi´ciem nóg w stawach
kolanowych i skokowych, nast´pnie przeniesienie ci´˝aru
na całe stopy, tak aby rzut pionowy kolan nie wychodził
przed palce.
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• Atak w I tempo
w Rozbieg do ataku w I tempo rozpoczynamy w momencie

dogrywania piłki do rozgrywajàcego, a jego rytm zale˝y
od trajektorii dogrania. Rozbieg w kierunku V strefy
boiska przeciwnika.

w Naskok i wyskok do ataku przed odbiciem piłki przez
rozgrywajàcego.

w W momencie odbicia piłki przez rozgrywajàcego r´ka
atakujàcego odwiedziona i gotowa do uderzenia piłki.
Dalszy ruch r´ki odbywa si´ tylko w kierunku piłki.

• Atak z II linii
w Rozbieg skoordynowany, tak aby odbicie do wyskoku

nastàpiło tu˝ przed linià 3 m.

w Naskok mniej oporowy (lewa stopa w linii rozbiegu),
odbicie w gór´ w przód, tak aby uderzenie piłki nastàpiło
nad polem ataku.

w Prowadzenie r´ki w taki sposób, aby uderzyç piłk´
daleko w boisko, bioràc pod uwag´ odległoÊç wystawionej
piłki od siatki.

w Amortyzacja uwzgl´dniajàca długoÊç lotu atakujàcego.

• Atak z jednej nogi (dziewcz´ta)
w Atak z jednej nogi po rozbiegu pod kàtem 45° lub

mniejszym (wzdłu˝ siatki), odwiedzenie r´ki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.



PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA  MŁODZIK • KADET • JUNIOR 133

• Atak w I tempo
w Rozbieg do ataku w I tempo rozpoczynamy w momencie

dogrywania piłki do rozgrywajàcego, a jego rytm zale˝y
od trajektorii dogrania. Rozbieg w kierunku V strefy boiska
przeciwnika.

w Naskok i wyskok do ataku przed odbiciem piłki
przez rozgrywajàcego.

w W momencie odbicia piłki przez rozgrywajàcego r´ka
atakujàcego odwiedziona i gotowa do uderzenia piłki.
Dalszy ruch r´ki odbywa si´ tylko w kierunku piłki.

w Atak w ró˝nych wariantach w systemie ustalonym
lub zmiennym.

• Atak z II linii
w Rozbieg skoordynowany, tak aby odbicie do wyskoku

nastàpiło tu˝ przed linià 3 m.

w Naskok mniej oporowy (lewa stopa w linii rozbiegu),
odbicie w gór´ w przód, tak aby uderzenie piłki nastàpiło
nad polem ataku.

w Prowadzenie r´ki w taki sposób, aby uderzyç piłk´ daleko
w boisko, bioràc pod uwag´ odległoÊç wystawionej piłki
od siatki.

w Amortyzacja uwzgl´dniajàca długoÊç lotu atakujàcego.

w Pipe – atak z VI strefy (lub przesuni´ty w kierunku I 
lub V strefy) realizowany II tempie.

• Atak z jednej nogi (dziewcz´ta)
w Atak z jednej nogi po rozbiegu pod kàtem 45° lub

mniejszym (wzdłu˝ siatki), odwiedzenie r´ki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.
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• Pozycja wyjÊciowa
w W pozycji wyjÊciowej blokujàcy zwrócony jest twarzà

do przeciwnika w swojej strefie. Nogi ugi´te w stawach
skokowych i kolanowych, gotowe do wyskoku. Stopy
ustawione prostopadle do siatki na szerokoÊç bioder
lub nieznacznie szerzej. Ramiona uniesione, ugi´te w
stawach łokciowych, dłonie na wysokoÊci głowy. Dłonie
uło˝one na siatce, ich płaszczyzna jest równoległa do
powierzchni siatki.

• Przemieszczanie si´ do bloku
w Krok dostawny stosowany jest podczas

przemieszczania blokujàcego na krótkich odległoÊciach.

w Krok skrzy˝ny przy pokonywaniu wi´kszych odległoÊci
w deficycie czasu, głównie przez zawodnika
Êrodkowego, zakoƒczony dostawieniem stopy do
punktu odbicia, z ustawieniem tułowia w kierunku siatki
(postawienie zewn´trznej stopy obok wewn´trznej
skrajnego bloku).

w Szybkie dojÊcie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z piłki na zawodnika atakujàcego (blokujàcy
Êrodkowy po starcie powinien spojrzeç w kierunku
partnera na skrzydle).

w Blokujàcy na skrzydle porusza si´ zwykle krokiem
dostawnym z doskokiem na nog´ zewn´trznà, krokiem
skrzy˝nym lub biegiem. Przemieszczanie zawodników
do bloku potrójnego

• Pozycja wyjÊciowa
w W pozycji wyjÊciowej blokujàcy zwrócony jest twarzà

do przeciwnika w swojej strefie. Nogi ugi´te w stawach
skokowych i kolanowych, gotowe do wyskoku. Stopy
ustawione prostopadle do siatki na szerokoÊç bioder
lub nieznacznie szerzej. Ramiona uniesione, ugi´te w
stawach łokciowych, dłonie na wysokoÊci głowy. Dłonie
uło˝one na siatce, ich płaszczyzna jest równoległa do
powierzchni siatki.

• Przemieszczanie si´ do bloku
w Krok dostawny stosowany jest podczas

przemieszczania blokujàcego na krótkich odległoÊciach.

w Krok skrzy˝ny przy pokonywaniu wi´kszych odległoÊci,
głównie przez zawodnika Êrodkowego, zakoƒczony
dostawieniem stopy do punktu odbicia z ustawieniem
tułowia w kierunku siatki (postawienie zewn´trznej
stopy obok wewn´trznej skrajnego bloku).

w Szybkie dojÊcie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z piłki na zawodnika atakujàcego (blokujàcy
Êrodkowy po starcie powinien spojrzeç w kierunku
partnera na skrzydle).
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• Pozycja wyjÊciowa
w W pozycji wyjÊciowej blokujàcy zwrócony jest twarzà do

przeciwnika w swojej strefie. Nogi ugi´te w stawach
skokowych i kolanowych, gotowe do wyskoku. Stopy
ustawione prostopadle do siatki na szerokoÊç bioder lub
nieznacznie szerzej. Ramiona uniesione, ugi´te w stawach
łokciowych, dłonie na wysokoÊci głowy. Dłonie uło˝one na
siatce, ich płaszczyzna jest równoległa do powierzchni siatki.

• Przemieszczanie si´ do bloku
w Krok dostawny stosowany jest podczas przemieszczania

blokujàcego na krótkich odległoÊciach.

w Krok skrzy˝ny przy pokonywaniu wi´kszych odległoÊci
w deficycie czasu, głównie przez zawodnika Êrodkowego,
zakoƒczony dostawieniem stopy do punktu odbicia
z ustawieniem tułowia w kierunku siatki (postawienie
zewn´trznej stopy obok wewn´trznej skrajnego bloku).

w Szybkie dojÊcie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z piłki na zawodnika atakujàcego (blokujàcy
Êrodkowy po starcie powinien spojrzeç w kierunku
partnera na skrzydle).

w Blokujàcy na skrzydle porusza si´ zwykle krokiem
dostawnym z doskokiem na nog´ zewn´trznà, krokiem
skrzy˝nym lub biegiem. Przemieszczanie zawodników
do bloku potrójnego.

w Indywidualizacja sposobów przemieszczania si´ do bloku
w zale˝noÊci od mo˝liwoÊci zawodnika.

8.5. BLOK

Blok jest aktywnym elementem obrony, wymagajàcym precyzyjnej współpracy zawodników. 
W rozdziale tym zostanà omówione nast´pujàce zagadnienia:

• technika wykonania bloku – od pojedynczego do grupowego,
• pozycja wyjÊciowa zawodnika blokujàcego,
• sposoby przemieszczania si´ do bloku.
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• Wyskok
w Odbicie pionowo w gór´ z równoległego ustawienia

stóp. Ramiona prowadzone wzdłu˝ tułowia
do przeło˝enia na wprost na drugà stron´ siatki
– wyprostowane z unieruchomionymi stawami
nadgarstkowymi, łokciowymi i barkowymi, pochylone
w przód i skierowane do Êrodka boiska. Prowadê
r´ce przy kraw´dzi siatki do góry, wyciàgnij je tak,
aby si´gnàç nimi jak najdalej poza siatk´ (palce
maksymalnie rozwarte). Kiedy piłka znajduje si´ blisko
siatki, blokujàcy „wkłada” r´ce bezpoÊrednio na piłk´.

w Czas i miejsce wyskoku uzale˝nione sà od tempa
rozegranej piłki, kierunku rozbiegu i mo˝liwoÊci
skocznoÊciowych atakujàcego. Do wy˝szych piłek 
w II albo III tempo blokujàcy powinien skakaç po
atakujàcym, zanim ten osiàgnie swój maksymalny pułap
wyskoku (je˝eli atakujàcy jest dalej od siatki, blokujàcy
opóênia swój wyskok).

Uwaga: wyskok do ataku przeciwnika w I/II tempo
z pozycji wyjÊciowej bez pogł´biania ugi´cia nóg
(ruch tylko w gór´).

w Je˝eli piłka atakowana jest poza antenkà, blokujàcy
zewn´trzny skacze do bloku przy antence, tak aby piłka
nie mogła przejÊç mi´dzy antenkà a ramionami.

• Làdowanie
w Wycofanie ràk skoordynowane z ruchem opadania.

Làdowanie z amortyzacjà w stawach skokowych
i kolanowych. Wzrok podà˝a za piłkà, odzyskanie
pozycji gotowoÊci do gry.

• Wyskok
w Odbicie pionowo w gór´ z równoległego ustawienia

stóp. Ramiona prowadzone wzdłu˝ tułowia
do przeło˝enia na wprost na drugà stron´ siatki.
Ramiona wyprostowane, z unieruchomionymi stawami
nadgarstkowymi łokciowymi i barkowymi, pochylone
w przód i skierowane do Êrodka boiska. Prowadê
r´ce przy kraw´dzi siatki do góry, wyciàgnij je tak,
aby si´gnàç nimi jak najdalej poza siatk´ (palce
maksymalnie rozwarte). Kiedy piłka znajduje si´ blisko
siatki, blokujàcy „wkłada” r´ce bezpoÊrednio na piłk´.

w Czas i miejsce wyskoku uzale˝nione sà od tempa
rozegranej piłki i kierunku rozbiegu atakujàcego. Do
wy˝szych piłek w II albo III tempo blokujàcy powinien
skakaç po atakujàcym, zanim ten osiàgnie swój
maksymalny pułap wyskoku (je˝eli atakujàcy jest dalej
od siatki, blokujàcy opóênia swój wyskok).

Uwaga: wyskok do ataku przeciwnika w I/II tempo
z pozycji wyjÊciowej bez pogł´biania ugi´cia nóg
(ruch tylko w gór´).

• Làdowanie
w Wycofanie ràk skoordynowane z ruchem opadania.

Làdowanie z amortyzacjà w stawach skokowych
i kolanowych. Wzrok podà˝a za piłkà, odzyskanie
pozycji gotowoÊci do gry.
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• Wyskok
w Odbicie pionowo w gór´ z równoległego ustawienia stóp.

Ramiona prowadzone wzdłu˝ tułowia do przeło˝enia
na wprost na drugà stron´ siatki. Ramiona wyprostowane
z unieruchomionymi stawami nadgarstkowymi, łokciowymi
i barkowymi, pochylone w przód i skierowane do Êrodka
boiska. Prowadê r´ce przy kraw´dzi siatki do góry,
wyciàgnij je tak, aby si´gnàç nimi jak najdalej poza siatk´
(palce maksymalnie rozwarte). Kiedy piłka znajduje si´
blisko siatki, blokujàcy „wkłada” r´ce bezpoÊrednio na piłk´.
Umiej´tnoÊç wykonania bloku aktywnego i pasywnego
(ramiona skierowane w gór´, dłonie odchylone).
Indywidualne umiej´tnoÊci blokujàcego w sytuacjach 1 x 1.

w Czas i miejsce wyskoku uzale˝nione sà od tempa rozegranej
piłki, kierunku rozbiegu i mo˝liwoÊci skocznoÊciowych
atakujàcego. Do wy˝szych piłek w drugie albo trzecie
tempo blokujàcy powinien skakaç po atakujàcym, zanim ten
osiàgnie swój maksymalny pułap wyskoku (je˝eli atakujàcy
jest dalej od siatki, blokujàcy opóênia swój wyskok).
Opóênienie wyskoku w sytuacji, kiedy atakujàcy cz´sto
stosuje uderzenie blok-aut.

Uwaga: wyskok do ataku przeciwnika w I/II tempo
z pozycji wyjÊciowej bez pogł´biania ugi´cia nóg
(ruch tylko w gór´).

w Je˝eli piłka atakowana jest poza antenkà, blokujàcy
zewn´trzny skacze do bloku przy antence, tak aby piłka
nie mogła przejÊç mi´dzy antenkà a ramionami.

w Specjalne umiej´tnoÊci Êrodkowego bloku w zakresie
postawy wyjÊciowej, sposobów przemieszczania si´ przy
zmianie stref blokowania, wyskoku, pracy ramion, a tak˝e
podejmowania decyzji co do wyboru systemu gry blokiem
całego zespołu.

• Làdowanie
w Wycofanie ràk skoordynowane z ruchem opadania.

Làdowanie z amortyzacjà w stawach skokowych
i kolanowych. Wzrok podà˝a za piłkà, odzyskanie
pozycji gotowoÊci do gry.
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• Pozycja wyjÊciowa
w Ograniczony czas reakcji zawodnika ze wzgl´du na

pr´dkoÊç lotu uderzonej piłki determinuje właÊciwà
pozycj´ w obronie.

w Nogi ugi´te w stawach skokowych i kolanowych, stopy
ustawione w sposób umo˝liwiajàcy szybki start w
dowolnym kierunku. Ârodek ci´˝koÊci ciała
przeniesiony w kierunku Êródstopia, mi´dzy stopami.
Tułów w miar´ wyprostowany, ramiona rozło˝one
doÊç szeroko z przodu tułowia, ugi´te w łokciach,
wewn´trzna cz´Êç przedramion zwrócona do góry,
wzrok skierowany na atakujàcego.

Uwaga: nale˝y unikaç nawykowego łàczenia ramion
przed uderzeniem.

w Zawodnik broniàcy w strefie 1. lub 5. piłk´ atakowanà
po prostej powinien zewn´trznà nog´ wysunàç
do przodu, a ciało zwróciç w kierunku Êrodka boiska.

• Przemieszczenie
w Przemieszczenie z pozycji wyjÊciowej do obrony ataku

ze skrzydła powinno odbywaç si´ krokiem dostawnym
lub skrzy˝nym.

w Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylacji
Êrodka ci´˝koÊci góra-dół.

w Start do przewidywanego miejsca obrony tu˝
po wystawieniu piłki przez przeciwnika, a zakoƒczenie
ruchu przed jej uderzeniem.

w Obserwacja wystawionej piłki oraz atakujàcego.

w Czytanie gry i współpraca z blokujàcymi w celu zaj´cia
najlepszej pozycji do obrony.

• Pozycja wyjÊciowa
w Ograniczony czas reakcji zawodnika ze wzgl´du na

pr´dkoÊç lotu uderzonej piłki determinuje właÊciwà
pozycj´ w obronie.

w Nogi ugi´te w stawach skokowych i kolanowych,
stopy ustawione w sposób umo˝liwiajàcy szybki start
w dowolnym kierunku. Ârodek ci´˝koÊci ciała
przeniesiony w kierunku Êródstopia, mi´dzy stopami.
Tułów w miar´ wyprostowany, ramiona rozło˝one
doÊç szeroko z przodu tułowia, ugi´te w łokciach,
wewn´trzna cz´Êç przedramion zwrócona do góry,
wzrok skierowany na atakujàcego.

w Zawodnik broniàcy w strefie 1. lub 5. piłk´ atakowanà
po prostej powinien zewn´trznà nog´ wysunàç do
przodu, a ciało zwróciç w kierunku Êrodka boiska.

• Przemieszczenie
w Krok dostawny jako podstawowy sposób

przemieszczania si´, umo˝liwiajàcy łatwiejsze przejÊcie
do obrony w postawach o zachwianej równowadze.

w Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylacji
Êrodka ci´˝koÊci góra-dół.

w Start do przewidywanego miejsca obrony tu˝
po wystawieniu piłki przez przeciwnika, a zakoƒczenie
ruchu przed jej uderzeniem.

w Obserwacja wystawionej piłki oraz atakujàcego.
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• Pozycja wyjÊciowa
w Ograniczony czas reakcji zawodnika ze wzgl´du na

pr´dkoÊç lotu uderzonej piłki determinuje właÊciwà pozycj´
w obronie.

w Nogi ugi´te w stawach skokowych i kolanowych, stopy
ustawione w sposób umo˝liwiajàcy szybki start w
dowolnym kierunku. Ârodek ci´˝koÊci ciała przeniesiony
w kierunku Êródstopia, mi´dzy stopami. Tułów w miar´
wyprostowany, ramiona rozło˝one doÊç szeroko z przodu
tułowia, ugi´te w łokciach, wewn´trzna cz´Êç przedramion
zwrócona do góry, wzrok skierowany na atakujàcego.

Uwaga: nale˝y unikaç nawykowego łàczenia ramion przed
uderzeniem.

w Zawodnik broniàcy w strefie 1. lub 5. piłk´ atakowanà
po prostej powinien mieç zewn´trznà nog´ wysuni´tà do
przodu, a ciało zwrócone w kierunku Êrodka boiska.

w Pozycja zawodnika broniàcego piłk´ uderzanà na otwartym
(nieblokowanym) kierunku powinna byç ni˝sza, a gdy broni
piłk´ zastawionà przez blok – wy˝sza.

• Przemieszczenie
w Przemieszczenie z pozycji wyjÊciowej do obrony ataku

ze skrzydła powinno odbywaç si´ krokiem dostawnym
lub skrzy˝nym.

w Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylacji Êrodka
ci´˝koÊci góra-dół.

w Start do przewidywanego miejsca obrony tu˝ po wystawieniu
piłki przez przeciwnika, a zakoƒczenie ruchu przed
jej uderzeniem.

w Obserwacja wystawionej piłki oraz prowadzenia r´ki
przez atakujàcego.

w Czytanie gry i współpraca z blokujàcymi w celu zaj´cia
najlepszej pozycji do obrony.

8.6. OBRONA

Obrona jest elementem gry warunkujàcym właÊciwà efektywnoÊç kontrataku (kompleks 2). 
W rozdziale tym zostanà omówione nast´pujàce zagadnienia:

• okreÊlenie parametrów obronionej piłki – miejsce i trajektoria lotu,
• technika gry w obronie dostosowana jest do ró˝nych rodzajów ataku – obrona w postawie wysokiej, 

niskiej i o zachwianej równowadze,
• sposoby przemieszczania si´ zawodnika w obronie, przewidywanie działaƒ przeciwnika.
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8. åWICZENIA ANALITYCZNE ELEMENTÓW GRY – FORMA ZADANIOWA I ÂCISŁA

• Odbicie piłki
w W pozycji do obrony r´ce sà umieszczone w takim

poło˝eniu, aby mo˝na szybko zareagowaç do niskiej
piłki, broniç na wysokoÊci tułowia lub powy˝ej głowy.
Zasadà jest, by zawodnik bronił ka˝dà piłk´, która
przechodzi nad siatkà, tak jakby to był pojedynek jeden
na jeden.

w Łàczenie ràk bezpoÊrednio przed odbiciem. Odbicie
piłki wysoko w kierunku Êrodka boiska.

w Odbicie piłki oburàcz z przodu i z boku tułowia
z ustawieniem kàtów ramion. Ugi´cie ràk w łokciach
zapewnia odbicie piłki do góry.

w Obrona silnie atakowanych piłek z boku zawodnika,
a tak˝e w okolicy jego barków i głowy.

w Obrona piłek nisko lecàcych przez zastosowanie
wykroku lub zejÊcia w dół (do kl´ku, siadu lub le˝enia).

w Obrona piłek dalej od broniàcego (plasowanych
lub kiwanych) z wykorzystaniem padów i rzutów
siatkarskich, tak aby podbiç jà mo˝liwie wysoko.

w Obrona piłki całym ciałem.

w GotowoÊç do obrony dwóch sposobów ataku:
uderzenie mocno lub krótko za blok (plasowanie,
kiwni´cie). W pierwszej kolejnoÊci przygotowanie
do obrony mocnego ataku, w nast´pnej kolejnoÊci
odczytanie zamiarów atakujàcego – skrót.

w Piłki bronione w padach i rzutach siatkarskich bronimy
wysoko do Êrodka boiska.

w Obrona mocnego ataku dłoƒmi – dłonie stykajà si´
kciukami, tworzàc płaszczyzn´ do odbicia.

w Obrona sytuacyjna jednoràcz lub nogà (szybsza reakcja,
krótsza droga, wi´kszy zasi´g).

• Odbicie piłki
w W pozycji do obrony r´ce sà umieszczone w takim

poło˝eniu, aby mo˝na szybko zareagowaç do niskiej
piłki, broniç na wysokoÊci tułowia lub powy˝ej głowy.
Zasadà jest, by zawodnik bronił ka˝dà piłk´, która
przechodzi nad siatkà, tak jakby to był pojedynek jeden
na jeden.

w Łàczenie ràk bezpoÊrednio przed odbiciem.
Odbicie piłki wysoko w kierunku Êrodka boiska.

w Odbicie piłki oburàcz z przodu i z boku tułowia
z ustawieniem kàtów ramion. Ugi´cie ràk w łokciach
zapewnia odbicie piłki do góry.

w Obrona silnie atakowanych piłek z boku zawodnika,
a tak˝e w okolicy jego barków i głowy.

w Obrona piłek nisko lecàcych przez zastosowanie
wykroku lub zejÊcia w dół (do kl´ku, siadu lub le˝enia).

w Obrona piłek dalej od broniàcego (plasowanych
lub kiwanych) z wykorzystaniem padów i rzutów
siatkarskich, tak aby podbiç je mo˝liwie wysoko.

w Obrona piłki całym ciałem.

w GotowoÊç do obrony dwóch sposobów ataku:
uderzenie mocno lub krótko za blok (plasowanie,
kiwni´cie). W pierwszej kolejnoÊci przygotowanie
do obrony mocnego ataku, w nast´pnej kolejnoÊci
odczytanie zamiarów atakujàcego – skrót.
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• Odbicie piłki
w W pozycji do obrony r´ce sà umieszczone w takim

poło˝eniu, aby mo˝na szybko zareagowaç do niskiej piłki,
broniç na wysokoÊci tułowia lub powy˝ej głowy. Zasadà
jest, by zawodnik bronił ka˝dà piłk´, która przechodzi nad
siatkà, tak jakby to był pojedynek jeden na jeden.

w Łàczenie ràk bezpoÊrednio przed odbiciem. Odbicie piłki
wysoko w kierunku Êrodka boiska.

w Odbicie piłki oburàcz z przodu i z boku tułowia z ustawieniem
kàtów ramion. Ugi´cie ràk w łokciach zapewnia odbicie
piłki do góry.

w Obrona silnie atakowanych piłek z boku zawodnika, 
a tak˝e w okolicy jego barków i głowy.

w Obrona piłek nisko lecàcych poprzez zastosowanie
wykroku lub zejÊcia w dół (do kl´ku, siadu lub le˝enia).

w Obrona piłek dalej od broniàcego (plasowanych lub kiwanych)
z wykorzystaniem padów i rzutów siatkarskich, tak aby
podbiç jà jak najwy˝ej.

w Obrona piłki całym ciałem.

w GotowoÊç do obrony dwóch sposobów ataku: uderzenie
mocno lub krótko za blok (plasowanie, kiwni´cie).
W pierwszej kolejnoÊci przygotowanie do obrony
mocnego ataku, w nast´pnej kolejnoÊci odczytanie
zamiarów atakujàcego – skrót.

w Piłki bronione w padach i rzutach siatkarskich bronimy
wysoko do Êrodka boiska.

w Obrona mocnego ataku dłoƒmi – dłonie stykajà si´ kł´bami
kciuków, tworzàc płaszczyzn´ do odbicia.

w Obrona sytuacyjna jednoràcz lub nogà (szybsza reakcja,
krótsza droga, wi´kszy zasi´g).

w Obrona z podło˝eniem r´ki pod piłk´ w padzie siatkarskim
stosowana w sytuacjach ekstremalnych.

w Specjalne umiej´tnoÊci libero.




