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CWICZENIA ANALITYCZNE ELEMENTOW GRY
e - FORMA ZADANIOWA | SCISLA

CEL:
Nauczanie elementéw techniki gry i jej wariantéw, ksztattowanie wtasciwych
nawykéw ruchowych oraz zastosowanie ich w réznych sytuacjach w grze.

Wskazéwki metodyczno-szkoleniowe
Cwiczenia andlityczne jednego elementu gry realizowane indywidualnie lub grupowo.

Nauczanie i doskonalenie danego elementu metoda syntetyczng (catodciowy przebieg ruchu), analityczng (ruch roz-
tozony na czesci) lub kompleksowg (faczenie czesci ruchu w fazy) na kolejnych etapach rozwoju zawodnika.

W trakcie nauczania kazde ¢wiczenie musi miec okreslony cel i zastosowanie w grze, np. odbicie pitki sposobem dol-
nym wykorzystywane jest jako: przyjecie zagrywki szybujacej i rotacyjnej, obrona, dogranie i wystawienie.
Cwiczenia analityczne eliminuja powtarzajace si¢ btedy.

Cwiczenia analityczne realizowane sg zwykle w poczatkowej fazie treningu lub indywidualnie w koncowej fazie treningu.

MLODZIK
Opanowanie techniki poszczegdlnych elementéw gry z akcentem na poprawno$¢ wykonania ruchu oraz zastoso-
wania go w konkretnej sytuacji boiskowej. Konkretna sytuacja — wtasciwa technika.

KADET
Opanowanie techniki poszczegdlnych elementéw gry z akcentem na poprawnos¢ i efektywnosé wykonania ruchu
oraz zastosowania go w typowych sytuacjach boiskowych. Wybdr wiasciwej techniki w okreslonej sytuadji.

JUNIOR

Opanowanie techniki poszczegdlnych elementéw gry z akcentem na efektywno$¢ wykonania ruchu oraz zastoso-
wania go w roznych sytuacjach boiskowych. Réznicowanie technik, wybdr najlepszego wariantu dziatania w okre-
slonej sytuadji.
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ELEMENTY TECHNIKI GRY I ICH ROZWO])
W KOLEJNYCH KATEGORIACH WIEKOWYCH
JAKO PODSTAWA DO REALIZAC]I

CWICZEN ANALITYCZNYCH

ZAGRYWKA ROTACY]NA BEZ WYSKOKU

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej bez wyskoku
jest podstawa do opanowania zagrywki rotacyjnej z
wyskoku. Na jej poprawne wykonanie sktadaja sie
cztery wymienione nizej elementy:

Pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawa noga z
przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego przemieszczenia
(ewentualnie 2 lub 4 kroki), pitka na dtoni na wysokosci
barkéw (lub trzymana swobodnie oburacz).

Podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki rekg uderzajaca (lub oburacz) z
rotacja postepujaca. Srodek ciezkodci ciafa
utrzymywany ponad prawa stopg — mozliwos¢
wykonania dtuzszego kroku lewa noga zaraz po
wyrzuceniu pitki. Wyprostowana reka prowadzona do
wysokosci barku, nastepnie ugieta w tokciu, wyrzut pitki
z nadaniem jej rotacji. Wysokos¢ podrzutu
umozliwiajaca ptynne wykonanie przemieszczenia i
uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowana reka.
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ZAGRYWKA ROTACY]NA Z WYSKOKU

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej z wyskoku
poprzedzone jest opanowaniem zagrywki rotacyjne;
bez wyskoku. Na poprawne jej wykonanie sktada sie:
Pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawa noga

z przodu, za linig korcowa w odlegtosci umozliwiajace;
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie

2 lub 4 kroki), pitka na dtoni na wysokosci barkow

(lub trzymana swobodnie oburacz).

Podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki reka uderzajaca (lub oburacz)

Z rotacjqg postepujgcg, srodek ciezkosci ciafa utrzymywany
ponad prawa stopg — dtuzszy krok lewa noga zaraz po
wyrzuceniu pitki, wyprostowana reka prowadzona do
wysokosci barku, nastepnie ugieta w tokciu, wyrzut pitki
z nadaniem jej rotacji. Wysoko$¢ podrzutu umozliwiajaca
ptynne wykonanie rozbiegu i uderzenie w najwyzszym
punkcie wyskoku.

Rozbieg i naskok

Rozpoczynanie rozbiegu z odlegtosci okoto 5 m od linii
koncowej. Trzykrokowy przyspieszajacy rozbieg (lewa-
prawa-lewa). Kroki wykonywane tak, jak do ataku. Pierwszy
dtugi krok wykonany lewa noga decyduje o osigganiu
duzej poziomej szybkosci po starcie. Podczas drugiego
kroku tutéw pochyla sie do przodu, prawa pieta
postawiona na podfozu, a ramiona wykonujag maksymalny
wymach do tytu (powyzej barkéw). Przy naskoku lewa
stopa ustawiona pod katem 45° w stosunku do linii rozbiegu.
Podczas przenoszenia lewej nogi do przodu ramiona
wykonujg symetryczny ruch od dotu przodem w gére.
Dojécie do miejsca odbicia konczy sie ustawieniem stép
prawa-lewa, pozwalajacym na swobodny wyskok.
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8.1. ZAGRYWKA

Zagrywka jest dziataniem, nad ktérym zawodnik ma od poczatku do konca catkowitg kontrole. Nalezy opanowac
rézne rodzaje zagrywki (od zagrywki szybujacej bez wyskoku do zagrywki rotacyjnej w wyskoku), poniewaz pozwoli
to na realizowanie zatozonych zadan taktycznych zespotu w grze.

Przedstawiane opisy techniki elementdw gry dotyczg zawodnikéw praworecznych. Dla zawodnikow leworecznych
przedstawiany opis nalezy traktowac symetrycznie.

ZAGRYWKA ROTACYJNA Z WYSKOKU

Nalezy zwrdéci¢ uwage na mozliwosé wykonania zagrywki rotacyjnej z wyskoku z petng sitg po
przekatnych boiska. Wybdr przekatnej uzaleznia sie¢ od indywidualnych cech zagrywajacego. Istnieje
takze mozliwos¢ wykonania zagrywki rotacyjnej w wyskoku z mniejsza sita, spadajacej w 4-5 m boiska.
Pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawa noga z przodu, za linig koricowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie 2 lub 4 kroki), pitka na dioni na wysokosci barkéw
(lub trzymana swobodnie oburacz).

Podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki (nawet do 10 m) reka uderzajaca (lub oburacz) z rotacjg postepujaca, srodek
ciezkosci ciata utrzymywany ponad prawa stopa — dtuzszy krok lewa noga zaraz po wyrzuceniu piki,
wyprostowana reka prowadzona do wysokosci barku, nastepnie ugieta w fokciu, wyrzut pitki z
nadaniem jej rotacji. Wysokos$¢ podrzutu umozliwiajaca ptynne wykonanie rozbiegu i uderzenie w
najwyzszym punkcie wyskoku nad boiskiem, nawet do 2 m poza linig korcowa.

Rozbieg i naskok

Rozpoczynanie rozbiegu z odlegtosci okoto 5 m od linii koncowej. Trzykrokowy przyspieszajacy rozbieg
(lewa-prawa-lewa). Kroki wykonywane tak jak do ataku. Pierwszy dtugi krok wykonany lewa noga
decyduje o osigganiu duzej poziomej szybkosci po starcie. Szybkos¢ pierwszego kroku, jak réwniez
szybkosc rozbiegu jest okreslona przez umiejetnosc zagrywajacego — im bardziej opanowany ruch, tym
wieksze tempo dojscia do wyskoku. Podczas drugiego kroku tutéw pochyla sie do przodu, prawa pieta
postawiona na podtozu, a ramiona wykonuja maksymalny wymach do tytu (powyzej barkéw). Przy
naskoku lewa stopa ustawiona pod katem 45° w stosunku do linii rozbiegu. Podczas przenoszenia lewej
nogi do przodu ramiona wykonuja symetryczny ruch od dotu przodem w gére. Dojscie do miejsca
odbicia konczy sie ustawieniem stép prawa-lewa, pozwalajacym na swobodny wyskok.
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Przemieszczenie
Trzykrokowe przyspieszajace przemieszczenie (lewa-
prawa-lewa). Kroki wykonywane tak, jak do ataku.

Uderzenie pitki

Uderzenie ze wspieciem na palce z wykorzystaniem
pracy ramion, dfor nakrywa pitke, nadajac jej rotacje
postepujaca (podobnie jak przy ataku).

ZAGRYWKA SZYBUJACA
(BEZROTACY]NA) BEZ WYSKOKU

* Wyskok i uderzenie pitki
Po odbiciu prawy bark odwiedziony do tytu, nogi ugiete
w kolanach, ciato tworzy tuk napiety. Na wysokosci
barkéw rozpoczyna sie odwiedzenie prawej reki do
uderzenia: tokie¢ uniesiony w gére-skos za gtowe,
przedramig zgina si¢ pod katem ostrym, dfon zostaje
przeniesiona do tytu, wyprostowana lewa reka unosi sie
w gére. W czasie prowadzenia reki do uderzenia pitki
tokie¢ podaza w przéd, osiagajac swoja maksymalng
wysokos¢, prawy bark wysuwa sie przed linig tutowia,
lewa reka podaza w dét, prawa prostuje sie w stawie
tokciowym. W momencie uderzenia nalezy by¢ bardziej
pod pitka niz w przypadku ataku. Dtor nakrywa pitke,
nadajac jej rotacje postepujgcg (podobnie jak przy ataku).

* Ladowanie
Z amortyzujaca praca nég, najlepiej obundz na
Srédstopiu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

ZAGRYWKA SZYBUJACA N
(BEZROTACY]NA) Z WYSKOKU OBUNOZ

Pozycja wyjsciowa

Ustawienie za linig korcowa, lewa noga z przodu ze
stopa nieznacznie skrecong w prawo, swobodne
odwiedzenie ramienia uderzajacego. Ustawienie
ramienia uderzajacego przed podrzutem pitki z tokciem
odwiedzionym do tytu (przynajmniej na wysokosci
barkéw), dtor na przedtuzeniu przedramienia
przygotowana do uderzenia.

Podrzut pitki

Jednoracz, na strone ramienia uderzajacego, z przodu
tutowia, z wysokosci barku, nie wyzej niz maksymalny
zasieg zagrywajacego, ewentualnie wykonanie matego
kroku lewa noga w momencie podrzutu pitki.

Uderzenie pitki

Przenoszenie ciezaru ciata na noge wykroczng z
przyspieszajacym prowadzeniem ramienia w kierunku
pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie krétki, wykonany
usztywniong dtonig w srodek pitki. Pozycja dtoni w
momencie uderzenia stanowi przedtuzenie
przedramienia (kciuk z boku). Reka po uderzeniu nie
podaza za pitka, zatrzymuije sie, a nawet cofa.
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Pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawa noga z
przodu, za linig koncowa w odlegtosdci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie 2 lub
4 kroki), pitka trzymana swobodnie oburacz
(jednoracz).

Rozbieg
Trzykrokowy (ewentualnie 2 lub 4 kroki), dynamiczny,
przenoszacy jego energie na pitke.

Podrzut pitki

W momencie postawienia lewej nogi, najpdzniej przed
postawieniem ostatniego kroku, oburacz z barkami
pochylonymi w przéd, na strone reki uderzajace;.
Dopuszczalny jest takze podrzut jednoracz. Wysokos¢
podrzutu pitki powinna uwzgledni¢ maksymalny zasieg
zagrywajacego po wyskoku, wyrzut pitki nad boisko.

Naskok, wyskok i uderzenie pitki

Naskok jak do ataku, jednak mniej oporowy. Wyskok w
gére w przdd nad boisko. Prostowanie ramienia do
uderzenia przebiega bardziej w przédd niz w gére i
zakonczone jest uderzeniem usztywnionej dtoni w
Srodek pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie krétki. Pozycja
dtoni w momencie uderzenia stanowi przedtuzenie
przedramienia. Reka po uderzeniu nie podaza za pitka,
lecz zatrzymuje sie, a nawet cofa.

* Ladowanie
W zasadzie w biegu, z kontrola wzrokowa gry
przeciwnika.
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Wyskok i uderzenie pitki

Po odbiciu prawy bark odwiedziony do tytu, nogi ugiete w kolanach, ciato tworzy tuk napiety. Na
wysokosci barkéw rozpoczyna si¢ odwiedzenie prawej reki do uderzenia: fokie¢ uniesiony w gore-skos
za glowe, przedramig zgina si¢ pod katem ostrym, dfon zostaje przeniesiona do tytu, wyprostowana
lewa reka unosi sie w gére. Barki wykonuja skret w bok w kierunku ruchu wskazéwek zegara, a biodra i
nogi obracaja sie w kierunku siatki przeciwnie do kierunku ruchu wskazéwek zegara. W ten sposéb

suma momentow obrotowych dookota osi podtuznej jest stata. Obrét barkow w prawo, a bioder w
lewo nastepuje, gdy ciato zbliza sie do najwyzszego punktu lotu.

W czasie prowadzenia reki do uderzenia pitki tokie¢ podaza w przéd, osiagajac swoja maksymalng
wysokos¢, prawy bark wysuwa sie przed linig tutowia, lewa reka podaza w dét, prawa prostuje sie w
stawie tokciowym. W momencie uderzenia nalezy by¢ bardziej pod pitka niz w przypadku ataku. Dton
nakrywa pitke, nadajac jej rotacje postepujgcq (podobnie jak przy ataku). Aby zwiekszy¢ wysokosc
wyskoku, nalezy w trakcie odbicia zwiekszy¢ udziat pracy miesnia trojglowego tydki (efekt: zgiecie
podudzi do tytu w trakcie wyskoku).

Ladowanie

Z amortyzujaca praca nég, najlepiej obundz na srédstopiu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

ZAGRYWKA SZYBUJACA N
(BEZROTACY]NA) Z WYSKOKU OBUNOZ

Doskonalenie techniki stuzace opanowaniu jak najwyzszego stopnia trudnosci i precyzji wykonania. W
sytuacji optymalnej zagrywka charakteryzuje sie tymi dwiema cechami, jednak decydujace znaczenie ma
tu skala jej trudnosci.

Pozycja wyjsciowa

Przodem do kierunku zagrywania z prawa noga z przodu, za linig koricowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie trzykrokowego rozbiegu (ewentualnie 2 lub 4 kroki), pitka trzymana swobodnie oburacz
(jednoracz)

Rozbieg
Trzykrokowy (ewentualnie 2 lub 4 kroki), dynamiczny, przenoszacy jego energie na pitke.

Podrzut pitki

W momencie postawienia lewej nogi, najpdzniej przed postawieniem ostatniego kroku, oburacz z
barkami pochylonymi w przéd, na strone reki uderzajacej. Dopuszczalny jest takze podrzut jednoracz.
Wysokos¢ podrzutu powinna uwzgledni¢ maksymalny zasieg zagrywajacego po wyskoku, wyrzut pitki
nad boisko.

Naskok, wyskok i uderzenie pitki

Naskok jak do ataku, jednak mniej oporowy. Wyskok w gére w przéd nad boisko. Prostowanie
ramienia do uderzenia przebiega bardziej w przdd niz w gdre i zakonczone jest uderzeniem
usztywnionej dfoni w srodek pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie krétki. Pozycja dfoni w momencie
uderzenia stanowi przedtuzenie przedramienia. Reka po uderzeniu nie podaza za pitka, lecz zatrzymuje
sie, a nawet cofa.

Ladowanie
W zasadzie w biegu, z kontrolg wzrokowa gry przeciwnika.

ZAGRYWKA SZYBUJACA )
(BEZROTACY|NA) Z WYSKOKU JEDNONOZ

Stosowana przez niektére zawodniczki, charakteryzuje sie rozbiegiem pod katem do linii koncowej
boiska, podrzutem jednoracz i odbiciem z jednej nogi.
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* Pozycja wyjsciowa
Nogi ugiete, tutdbw wyprostowany, ramiona ugiete
przed tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajacego.
Srodek ciezkosci ciafa przeniesiony w kierunku
srédstopia, miedzy stopami, z jedng noga nieznacznie
wysunietg do przodu.

* Przemieszczenie
Krok dostawny jako podstawowy sposéb przemieszczania sie.

Pierwszy krok wykonany jest zwykle nogg blizsza pitki.
Przemieszczenie do miejsca przyjecia bez oscylacji
srodka ciezkosci gora-dét (podczas prostowania tutowia
ciezar ciata przesuwa sie na piety).

Jak najwczesniejszy start do przewidywanego miejsca
przyjecia zagrywki (zanim pitka doleci do siatki).
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* Pozycja wyjsciowa
Nogi ugiete, tutdw wyprostowany, ramiona ugiete przed
tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajacego. Srodek
ciezkosci ciata przeniesiony w kierunku srédstopia
miedzy stopami, z jedng noga nieznacznie wysunieta
do przodu. Czytanie trajektorii lotu pitki.

Przemieszczenie
Krok dostawny jako podstawowy sposéb przemieszczania sie.

Pierwszy krok wykonany jest zwykle noga blizsza pitki.
Przemieszczenie do miejsca przyjecia bez oscylacji
Srodka ciezkosci géra-dét (podczas prostowania tutowia
ciezar ciafa przesuwa sie na piety).

Rozwijanie gtebokiego widzenia umozliwia jak
najwczesniejszy start do przewidywanego miejsca
przyjecia zagrywki (zanim pitka doleci do siatki).

Przewidywanie miejsca i sposobu przyjecia zagrywki,
zanim pitka przeleci nad ptaszczyzna siatki.
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8.2. PRZYJECIE ZAGRYWKI

Przyjecie jest jednym z najwazniejszych elementow gry, warunkujacym wtasciwa organizacje gry
i efektywnos¢ ataku (kompleks 1).

Technika przyjecia jest dostosowana do réznych rodzajéw zagrywki — uwzglednia szybkos¢, rotacje oraz tor lotu
pitki. Szczegdlnej uwagi wymaga tu:

* ksztattowanie gtebokiego widzenia,

e okreslenie trajektorii lotu pitki po przyjeciu.

* Pozycja wyjsciowa

D Nogi ugiete, tutdéw wyprostowany, ramiona ugiete przed
tutowiem, wzrok skierowany na zagrywajacego. Srodek
ciezkosci ciata przeniesiony w kierunku $rédstopia, miedzy
stopami, z jedna noga nieznacznie wysunieta do przodu.
Czytanie trajektorii lotu pitki juz w momencie jej lotu
nad linig 3 m boiska przeciwnika.

Przemieszczenie
D Doskonalenie réznych sposobdw przemieszczania sie

z zachowaniem stabilnego potozenia srodka ciezkosci ciafa.
D Rozwijanie glebokiego widzenia umozliwia jak
najwczesniejszy start do przewidywanego miejsca przyjecia
zagrywki juz w chwili, gdy pitka znajduje sie nad linig 3 m
boiska przeciwnika.

D Przemieszczenie do miejsca i wybor sposobu przyjecia
zagrywki, zanim pitka przeleci nad ptaszczyzng siatki.
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Odbicie pitki

taczenie rak bezposrednio przed odbiciem i tworzenie
réwnej ptaszczyzny ramion przez ich usztywnienie
(zblizenie fokci) przed soba lub z boku tutowia.
Wihasciwy kat ustawienia barkéw i réwna ptaszczyzna
ramion.

Odbicie pitki z boku tutowia — utworzenie kata ptaszczyzny
odbicia przez podniesienie barku po stronie odbicia.

Skierowanie sie w strone celu, prowadzenie pitki wzrokiem
do momentu odbicia. Przyjecie pitki z synchroniczng praca
nodg. Utrzymanie aktywnej postawy w celu dostosowania
pfaszczyzny odbicia do zmiany trajektorii lotu pitki.

Utrzymanie wiasciwego kata utozenia ramion
(kat padania-kat odbicia).

Przyjecie lekko zagranych pitek z ruchem ramion
w przéd w kierunku celu.

Przyjecie zagrywek mocnych z amortyzacja ramion.
Eliminowanie zbyt obszernych i dodatkowych ruchdw.
Przyjecie z przodu i z boku niskiej pitki w padzie siatkarskim.

Przyjecie palcami (odbicie oburacz gérme) z dostosowaniem
ich napiecia do predkosci pitki, z ruchem ramion w gére.
Przyjecie pitki w poblize siatki (0,5-1,5 m) po wysokie;
trajektorii lotu, dogodnej dla rozgrywajacego, na
pograniczu stref Il i lll lub centralnie na srodek siatki.
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* Odbicie pitki
taczenie rak bezposrednio przed odbiciem i tworzenie
réwnej ptaszczyzny ramion przez ich usztywnienie
(zblizenie tokci) przed sobg lub z boku tutowia. Wiasciwy
kat ustawienia barkow i rowna ptaszczyzna ramion.

Odbicie pitki z boku tutowia — utworzenie kata
ptaszczyzny odbicia przez podniesienie barku po stronie
odbicia i odstawienie nogi do tytu po stronie odbicia.

Skierowanie sie w strone celu, prowadzenie pitki wzrokiem
do momentu odbicia. Przyjecie pitki z synchroniczng
praca nog.

Nogi ugiete w stawach skokowych pozwalajg na utrzymanie
aktywnej postawy i dostosowanie ptaszczyzny odbicia
do lotu pitki.

Utrzymanie wiasciwego kata utozenia ramion
(kat padania-kat odbicia).

Uchwycenie réznicy w technice przyjecia roznych
zagrywek wymagajacych: ruchu ramion, utrzymania
tylko ich ptaszczyzny lub wykonania amortyzacji.

Przyjecie lekko zagranych pitek (szybujaca lub rotacyjna
w wyskoku) z ruchem ramion w przéd w kierunku celu.

Przyjecie zagrywek mocnych (rotacyjna w wyskoku)
z amortyzadja i ugieciem ramion, jak najblizej tutowia
(w okolicach srodka ciezkosci ciata).

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

Przyjecia w niestabilne] pozycji z kontynuowaniem
ruchu po kontakcie przedramion z pitka — pad siatkarski.
Przyjecie palcami (odbicie oburacz gérne)

z dostosowaniem ich napigcia do predkosci pitki,

z ruchem ramion pod odpowiednim katem w gére.
Przyjecie pitki w poblize siatki (0,5-1,5 m) w okolice strefy O
po stromej trajektorii z najwyzszym punktem wzniesienia
nad linig 3 m.

Libero w strukturze przyjecia.



* Odbicie pitki

D taczenie rak bezposrednio przed odbiciem i tworzenie
réwnej ptaszczyzny ramion przez ich usztywnienie
(zblizenie fokci) przed soba lub z boku tutowia. Wiasciwy
kat ustawienia barkow i rowna ptaszczyzna ramion.

» Odbicie pitki z boku tutowia — utworzenie kata ptaszczyzny
odbicia przez podniesienie barku po stronie odbicia i
odstawienie nogi do tytu po stronie odbicia.

D Skierowanie sie w strone celu, prowadzenie pitki wzrokiem
do momentu odbicia. Przyjecie pitki z synchroniczng praca nég.

D Nogi ugiete w stawach skokowych pozwalajg na
utrzymanie aktywnej postawy i dostosowanie ptaszczyzny
odbicia do lotu pitki.

D Utrzymanie wiasciwego kata utozenia ramion
(kat padania-kat odbicia).

D Uchwycenie réznicy w technice przyjecia réznych
zagrywek wymagajacych: ruchu ramion, utrzymania tylko
ich pfaszczyzny lub wykonania amortyzacji.

D Przyjecie lekko zagranych pitek (szybujaca lub rotacyjna
w wyskoku) z ruchem ramion w przéd w kierunku celu.

D Przyjecie zagrywek mocnych (rotacyjna w wyskoku)
z amortyzacja i ugieciem ramion, jak najblizej tutowia,
z utrzymaniem pitki w grze nad srodkiem boiska.

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

D Przyjecia w niestabilnej pozydji z kontynuowaniem ruchu
po kontakcie przedramion z pitka — pad siatkarski.

D Przyjecie palcami (odbicie oburacz gérne) z dostosowaniem
ich napiecia do predkosci pitki, z ruchem ramion pod
odpowiednim katem w gére.

D Przyjecie pitki w poblize siatki (0,5-1,5 m) w okolice strefy O
po stromej trajektorii z najwyzszym punktem wzniesienia
nad linig 3 m.

D Libero w strukturze przyjecia.

D Spedjalistyczny trening przyjmujacego oraz libero.
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* Pozycja wyjsciowa
1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii bocznej,
umozliwiajaca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.

* Przemieszczenie
Przemieszczenie do miejsca wystawienia pitki, ustawienie
ciata przodem do IV strefy. Do pitek oddalonych od
siatki przemieszczenie w odpowiednim rytmie,
zakonczone sekwencjg krokéw prawa noga—lewa noga.

Podczas ruchu do pitki rece powinny by<¢ w dole,
naturalnie skoordynowane z ruchem ciata. Wzniesienie
ramion w gére dopiero po zajeciu miejsca wystawienia.
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* Pozycja wyjsciowa
1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii boczne;,
umozliwiajaca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.

* Przemieszczenie
Start do miejsca wystawienia po ocenie trajektorii przyjete;]
pitki.
Przemieszczenie do miejsca wystawienia pitki, ustawienie
ciata przodem do |V strefy lub z obrotem ciafa w jej
kierunku. Do pitek oddalonych od siatki przemieszczenie
w odpowiednim rytmie, zakonczone sekwencja krokéw
prawa-lewa noga. Podczas ruchu do pitki rece powinny
by¢ w dole, naturalnie skoordynowane z ruchem ciata.
Wzniesienie ramion w gére dopiero po zajeciu miejsca
wystawienia.
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8.3. ROZEGRANIE

Rozegranie jest elementem gry, ktéry w istotny sposéb decyduje o jej efektywnosci.
Szczegdlnej uwagi bedzie wymagac tu:

* ustawienie rozgrywajacego przodem do strefy IV,

* pozycja neutralna rozgrywajacego w momencie wystawienia pitki;

* wystawienie pitki w réznych wariantach ataku w pierwszym tempie;

* wystawienie pitki wysokiej, przyspieszonej (super) i szybkiej (quick) z miejsca lub z wyskoku,
z réznych miejsc na boisku jako podstawa do jej rozegrania;

* ksztattowanie precyzji wystawienia pitki;

* umiejetnos¢ wystawienia pitki (W tym sposobem dolnym) przez kazdego zawodnika;

* ksztattowanie widzenia peryferyjnego.

* Pozycja wyjsciowa

» 1,0-1,5 m od siatki, 3 m od prawej linii boczne;j,
umozliwiajaca obserwacje pola gry i dogrywanej pitki.

* Przemieszczenie

D Start do miejsca wystawienia po ocenie trajektorii przyjetej
pitki.

D Przemieszczenie do miejsca wystawienia pitki, ustawienie
ciata przodem do IV strefy lub z obrotem ciata w jej
kierunku. Do pitek oddalonych od siatki przemieszczenie w
odpowiednim rytmie, zakorczone sekwencja krokéw
prawa noga-lewa noga. Podczas ruchu do pitki rece
powinny by¢ w dole, naturalnie skoordynowane z ruchem
ciata. Wzniesienie ramion w gore dopiero po zajeciu
miejsca wystawienia.
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Odbicie pitki
Biodra i tutéw pod pitka, plecy proste, dtonie powyzej czofa.

Obserwacja i ocena pitki oraz pozycji zawodnikdw
atakujacych.

Dtonie ustawione tak, aby pasowaty do ksztattu pitki
(nasada dfoni nie powinna dotykac pitki w chwili odbicia).
Palce bardziej usztywnione u poczatkujacych zawodnikw.
Wiekszy kontakt palcédw z pitka to lepsza kontrola pitki.
Odbicie pitki z praca ndg, tutowia, ramion i nadgarstkéw.
Palce dziataja jak trampolina.

Wystawienie na duza odlegtos¢ wymaga wigkszej pracy
ndg i wyprostu ramion.

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

Wystawienie pitki w wyskoku w 11/ tempo wedtug zasady:

najpierw wyskok, nastepnie odbicie w najwyzszym punkcie.
Ksztattowanie umiejetnosci widzenia peryferyjnego.

Ksztattowanie umiejetnosci kiwnigcia pitki oburacz.
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* Odbicie pitki

Biodra i tutéw pod pitka, plecy proste, dtonie powyzej
czofa.

Obserwacja i ocena pitki oraz pozycji zawodnikdw
atakujacych.

Dtonie ustawione tak, aby pasowaty do ksztattu pitki
(nasada dtoni nie powinna dotykac pitki w chwili
odbicia). Palce bardziej usztywnione u poczatkujacych
zawodnikow. Wigkszy kontakt palcow z pitka to lepsza
kontrola pitki. Odbicie pitki z pracg ndg, tutowia, ramion
i nadgarstkéw. Palce dziatajg jak trampolina.

Wystawienie na duzg odlegtos¢ wymaga wigkszej pracy
ndg i wyprostu ramion.

Wystawienie pitki oddalonej od siatki do Il'i | strefy

— ruch ramion przez prawy bark.

Wystawienie z miejsca i z wyskoku pitki przyspieszonej
(super) na skrzydto oraz w | tempie przy
rozgrywajacym i jej modyfikacje.

Utrzymanie postawy neutralnej ciata podczas
wystawienia, wystawienie do przodu i do tytu
bez zdradzania zamiaréw.

Wystawienie pitki w wyskoku wedtug zasady: najpierw
wyskok, nastepnie odbicie w najwyzszym punkcie.

Rozwijanie umiejetnosci widzenia peryferyjnego
— obserwowanie zachowania zawodnikéw blokujacych.

Ksztaftowanie umiejetnosci kierowania gra zespotu w ataku.

Ksztaftowanie umiejetnosci kiwniecia pitki jednoracz.



* Odbicie pitki

D Biodra i tutéw pod pitka, plecy proste, dfonie powyzej czota.

D Obserwacja i ocena pitki oraz pozydji zawodnikéw
atakujacych.

D Dtonie ustawione tak, aby pasowaty do ksztattu pitki
(nasada dtoni nie powinna dotykac pitki w chwili odbicia).
Palce bardziej usztywnione u poczatkujacych zawodnikéw.
Wiekszy kontakt palcéw z pitka to lepsza kontrola pitki.
Odbicie pitki z pracg ndg, tutowia, ramion i nadgarstkdw.
Palce dziataja jak trampolina.

D Wystawienie na duza odlegtos¢ wymaga wiekszej pracy
ndg i wyprostu ramion.

D Wystawienie pitki oddalonej od siatki do Il'i | strefy
— ruch ramion przez prawy bark.

D Wystawienie z miejsca i z wyskoku pitki przyspieszonej
(super) i szybkiej (quick) na skrzydto, pipe (VI strefa)
oraz w | tempie w réznych wariantach.

D Ksztaftowanie umiejetnosci wystawienia pitki oddalonej
od siatki w tempie, przyspieszonej lub quick oraz
w | tempie i jej wariantach.

D Utrzymanie postawy neutralnej ciata podczas wystawienia,
wystawienie do przodu i do tytu bez zdradzania zamiardw.

D Wystawienie pitki w wyskoku wedtug zasady: najpierw
wyskok, nastepnie odbicie w najwyzszym punkcie z prostych
rak z wykorzystaniem elastycznosci nadgarstkow.

D Doskonalenie umiejetnosci widzenia peryferyjnego
— wybdr wariantu rozegrania po ocenie zachowania
zawodnikéw blokujacych.

D Zdolnos¢ do wystawienia pitki ze wszystkich pozydji
na boisku, z duza doktadnoscia i wyczuciem tempa,
ze wszystkich rodzajéw pozydcji: wysokiej, niskie]
i 0 zachwianej réwnowadze; wystawienie w nietypowych
pozycjach.

D Doskonalenie umiejetnosci kiwniecia pitki jednoracz i ataku
z drugiej pitki lub markowania ataku | odegrania pitki partnerowi.

D Ksztaftowanie umiejetnosci wystawienia/rozegrania
oburacz.

D Kierowanie gra zespotu w ataku.
D Spedjalistyczny trening rozgrywajacego.

D Ksztattowanie kreatywnosci, zdyscyplinowania,
przebiegtosci, wychwytywania okazji, gdy przeciwnik
nie jest na swoich pozycjach.
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8.4. ATAK
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Atak jest indywidualng umiejetnoscia wymagajaca od zawodnika szczegélnej koordynacji

i kontroli ciata w powietrzu.

Technika poszczegdinych form ataku: zbicie (po bloku, blok-aut, o blok do kontynuacji), plasowanie, kiwniecie.

Atak z réznych rodzajéw wystawy, od pitki wysokiej do szybkiej, skoordynowany z rozgrywajacym.

Atak z Il linii z réznych stref boiska.

Nauczanie techniki uderzania pitki w ¢wiczeniach ataku z podtoza (bez wyskoku).

Przedstawiane opisy techniki elementéw gry dotyczg zawodnikdw praworecznych.

Dla zawodnikéw leworecznych opisy te nalezy traktowad symetrycznie.

Rozbieg trzykrokowy w kierunku wykonania ataku

‘V ‘V
Po rozbiegu prostopadtym do siatki Atak po prostej po rozbiegu
atak wzdtuz linii. Po rozbiegu pod prostopadtym do siatki, powrot
katem do siatki (ok. 60°) atak z wykonaniem przemieszczania
po skosie. do rozbiegu i ataku po skosie.

PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA MtODZIK ¢ KADET ¢ JUNIOR

Najpierw atak w kierunku
rozbiegu, nastgpnie po wykonaniu
takiego samego rozbiegu naskok
z ustawieniem stop w kierunku
ataku po skosie.

127



8. CWICZENIA ANALITYCZNE ELEMENTOW GRY - FORMA ZADANIOWA 1 SCIStA

Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci do ataku.

Rozbieg i naskok

Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie
zawodnika do wyskoku do wystawionej pitki.

Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika.

Moment rozpoczecia rozbiegu dostosowany do tempa
wystawienia pitki. Zawodnicy atakujacy z pitek wysokich
startuja, gdy pokona ona potowe odlegtosci (pitka

W najwyzszym punkcie).

Rozbieg powinien by¢ ptaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajacy do naskoku (przy trzech 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
soba W najwyzszym punkcie (eliminowanie
podchodzenia pod pitke).

Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z fazg
naskoku (pieta-palce), aby pociagna¢ ciato do géry
i utrzymac prostg sylwetke podczas wyskoku.

W nauczaniu nalezy koncentrowac sie
na ostatnich dwéch krokach, a kolejno dotacza¢
1 lub 2 kroki.

Naskok przez zdecydowane i dynamiczne postawienie
prawej nogi, nastepnie szybkie dostawienie lewej nogi.
Przy naskoku lewa stopa ustawiona pod katem 45°

w stosunku do linii rozbiegu. Ostatnig fazg naskoku
jest odbicie.
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* Pozycja wyjsciowa
Pozycja gotowosci do ataku.

* Rozbieg i naskok
Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie ciata
do wyskoku do wystawionej pitki.

Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika
— mozliwos¢ obracania uderzajacego ramienia w rézne
kierunki boiska przeciwnika.

Moment rozpoczecia rozbiegu dostosowany do trajektorii
dogranej pitki i tempa wystawienia (ocena ruchu

i sposobu odbicia pitki przez rozgrywajacego).
Zawodnicy atakujacy z pitek wysokich startuja,

gdy wystawiona pitka pokona potowe odlegtosci

(pitka w najwyzszym punkcie). Zawodnicy atakujacy

z pitek przyspieszonych (super) startujg w momencie jej
wystawienia, dostosowujac swdj rozbieg, tak aby wykonac
dynamiczny naskok, gdy pitka jest w potowie odleglosci.

Rozbieg powinien by¢ ptaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajacy przy naskoku (przy trzech krokach
stawiamy stopy: lewa-prawa-lewa).

Praca ramion skoordynowana z krokami rozbiegu.
Obserwacja zachowania blokujacych przeciwnika.

Wybdr miejsca wyskoku, tak aby odbicie nastapito pionowo
w gbre, a uderzenie pitki nieznacznie przed sobg

w najwyzszym punkcie (eliminowanie podchodzenia
pod pitke). Skorygowanie miejsca wyskoku w ostatnim
kroku.

Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z faza naskoku
(pieta-palce), aby pociagna¢ ciato do géry i utrzymad
prosta sylwetke podczas wyskoku.

W nauczaniu nalezy koncentrowac sie na ostatnich
dwdéch krokach, a kolejno dotaczad 1 lub 2 kroki.

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

Ostatnig fazg naskoku jest odbicie.



Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci do ataku.

Rozbieg i naskok

Celem rozbiegu i naskoku jest przemieszczenie ciata
do wyskoku do wystawionej pitki.

Rozbieg w kierunku V strefy boiska przeciwnika —
mozliwos¢ obracania uderzajacego ramienia w rézne
kierunki boiska przeciwnika.

Moment rozpoczecia rozbiegu dostosowany do trajektorii
dogranej pitki i tempa wystawienia (ocena ruchu i sposobu
odbicia pitki przez rozgrywajacego). Zawodnicy atakujacy

z pitek wysokich startuja, gdy wystawiona pitka pokona
pofowe odlegtosci (pitka w najwyzszym punkcie).
Zawodnicy atakujacy z pitek przyspieszonych (super)
startujg w momencie wystawienia pitki, dostosowujac swoj
rozbieg, tak aby wykonac dynamiczny naskok, gdy pitka jest
w potowie odlegtosci. Zawodnicy atakujacy z pitek szybkich
(quick) startuja przed odbiciem pitki przez rozgrywajacego,
aby wykona¢ dynamiczny naskok w momencie jej odbicia.

Rozbieg powinien by¢ ptaski, swobodny i rytmiczny,
przyspieszajacy przy naskoku (przy trzech krokach
stawiamy stopy: lewa-prawa-lewa). Praca ramion
skoordynowana z krokami rozbiegu.

Obserwacja zachowania blokujacych przeciwnika.

Wybdr miejsca wyskoku, tak aby odbicie nastapito
pionowo w gore, a uderzenie pitki nieznacznie przed soba
w najwyzszym punkcie (eliminowanie podchodzenia pod
pitke). Skorygowanie miejsca wyskoku w ostatnim kroku.

Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z faza naskoku
(pieta-palce), aby pociagna¢ ciato do géry i utrzymacd prosta
sylwetke podczas wyskoku.

Uwaga: w nauczaniu nalezy koncentrowac sie na ostatnich
dwdéch krokach, a kolejno dotaczad 1 lub 2 kroki.

Naskok przez zdecydowane i dynamiczne postawienie
prawej nogi, nastepnie szybkie dostawienie lewej. Przy
naskoku lewa stopa ustawiona pod katem 45° w stosunku
do linii rozbiegu. Ostatnig fazg naskoku jest odbicie.
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Wyskok i uderzenie

Wykorzystanie bezwfadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujacej (fokiec z tytu tutowia powyze;
linii barkéw).

W trakcie wyskoku wystepuja w sposéb
skoordynowany: prostowanie bioder i tutowia do
pozydji fuku napietego, przeniesienie reki atakujacej sita
bezwfadnosci do tytu. Rownoczesny ruch lewej reki w
dét, w kierunku przeciwnego biodra, z prostowaniem
reki atakujacej w tokciu w kierunku pitki (fokie¢
uniesiony wysoko).

Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie
wyprostowanym ramieniem, naturalnie otwartg dtonia
z aktywnym ruchem nadgarstka (dtory nakrywa pitke),
aby nadac pitce postepujaca rotacje.

Prowadzenie reki w taki sposéb, aby uderzyc pitke
daleko w boisko, a nie z gory w doét.

Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia
pitki i wigkszej precyzji kierowania jej w wybrang strefe
boiska przeciwnika.

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

Ladowanie

Ladowanie na $rédstopiu obydwu ndg, stopy
zwrécone w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z
ugieciem ndg w stawach kolanowych i skokowych,
nastepnie przeniesienie ciezaru na cafe stopy, tak aby
rzut pionowy kolan nie wychodzit przed palce.
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* Wyskok i uderzenie
Wykorzystanie bezwiadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujacej (tfokiec z tytu tutowia powyze;
linii barkéw).

W trakcie wyskoku wystepuja w sposéb skoordynowany:
prostowanie bioder i tutowia do pozycji tuku napigtego,
przeniesienie reki atakujacej sita bezwtadnosci do tytu.
Réwnoczesny ruch lewej reki w dét w kierunku
przeciwnego biodra, z prostowaniem reki atakujacej

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 je;
rotacje postepujgcq. Prowadzenie reki w taki sposéb,
aby uderzy¢ pitke daleko w boisko, a nie z géry w dot.

Wybdr kierunku ataku przez ustawienie tutowia w locie
przed uderzeniem pitki.

Rozwijanie umiejetnosci obserwowania bloku
(uderzenie obok bloku lub po bloku).

Atak z prostopadta do linii barkéw praca ramienia
oraz skretng praca nadgarstka.

Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia
pitki i wigkszej precyzji kierowania jej w wybrang strefe
boiska przeciwnika.

Kiwniecie jako forma ataku polegajaca na precyzyjnym
skierowaniu pitki palcami w wybrang strefe boiska
przeciwnika. Ruch reki jak do uderzenia, z zatrzymaniem

jej w momencie kontaktu z pitka.

* Ladowanie
Ladowanie na $rédstopiu obydwu nég, stopy zwrdcone
w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z ugieciem nég
w stawach kolanowych i skokowych, nastepnie
przeniesienie ciezaru na cate stopy, tak aby rzut pionowy
kolan nie wychodzit przed palce.



* Wyskok i uderzenie

D Wykorzystanie bezwtadnosci ramion po wymachu do
ustawienia reki atakujacej (fokiec z tytu tutowia powyzej linii
barkow).

W trakcie wyskoku wystepuja w sposdb skoordynowany:
prostowanie bioder i tutowia do pozycji tuku napigtego,
przeniesienie reki atakujacej sita bezwtadnosci do tytu.
Réwnoczesny ruch lewej reki w dét, w kierunku
przeciwnego biodra, z prostowaniem reki atakujacej

w tokciu w kierunku pitki (fokie¢ uniesiony wysoko).

Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie wyprostowanym
ramieniem, naturalnie otwarta dtonia, z aktywnym ruchem
nadgarstka (dfon nakrywa pitke), aby nada¢ pitce rotacje
postepujaca. Prowadzenie reki w taki sposéb, aby uderzyc
pitke daleko w boisko, a nie z géry w dot.

Wybdr kierunku ataku przez ustawienie tutowia w locie
przed uderzeniem pitki.

Rozwijanie umiejetnosci obserwowania bloku (uderzenie
obok bloku, po bloku, blok-aut, o blok do kontynuacji akgji).

D Atak z prowadzeniem ramienia na zewnatrz i do wewnatrz
tutowia z mocna, rotacyjna praca dtoni.

D Atak w réznym tempie (super i quick) z pitek wystawianych
po niedoktadnym przyjeciu.

Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia pitki
i wiekszej precyzji kierowania jej w wybrang strefe boiska
przeciwnika.

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

* Ladowanie

Ladowanie na $rédstopiu obydwu ndg, stopy zwrdcone

w kierunku rozbiegu. Amortyzacja z ugieciem nég w stawach
kolanowych i skokowych, nastepnie przeniesienie ciezaru
na cate stopy, tak aby rzut pionowy kolan nie wychodzit
przed palce.
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e Atak w | tempo

Rozbieg do ataku w | tempo rozpoczynamy w momencie
dogrywania pitki do rozgrywajacego, a jego rytm zalezy
od trajektorii dogrania. Rozbieg w kierunku V strefy
boiska przeciwnika.

Naskok i wyskok do ataku przed odbiciem pitki przez
rozgrywajacego.
W momencie odbicia pitki przez rozgrywajacego reka

atakujacego odwiedziona i gotowa do uderzenia pitki.
Dalszy ruch reki odbywa sie tylko w kierunku pitki.

Atak z Il linii
Rozbieg skoordynowany, tak aby odbicie do wyskoku
nastagpito tuz przed linig 3 m.

Naskok mniej oporowy (lewa stopa w linii rozbiegu),
odbicie w gére w przdd, tak aby uderzenie pitki nastapito
nad polem ataku.

Prowadzenie reki w taki sposéb, aby uderzy< pitke
daleko w boisko, biorac pod uwage odlegtos¢ wystawionej
pitki od siatki.

Amortyzacja uwzgledniajaca dtugos¢ lotu atakujacego.
Atak z jednej nogi (dziewczeta)

Atak z jednej nogi po rozbiegu pod katem 45° lub
mniejszym (wzdtuz siatki), odwiedzenie reki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.



Atak w | tempo

Rozbieg do ataku w | tempo rozpoczynamy w momencie
dogrywania pitki do rozgrywajacego, a jego rytm zalezy
od trajektorii dogrania. Rozbieg w kierunku V strefy boiska
przeciwnika.

Naskok i wyskok do ataku przed odbiciem pitki
przez rozgrywajacego.

W momencie odbicia pitki przez rozgrywajacego reka
atakujacego odwiedziona i gotowa do uderzenia pitki.
Dalszy ruch reki odbywa sie tylko w kierunku pitki.

Atak w réznych wariantach w systemie ustalonym
lub zmiennym.

Atak z Il linii

Rozbieg skoordynowany, tak aby odbicie do wyskoku
nastapito tuz przed linig 3 m.

Naskok mniej oporowy (lewa stopa w linii rozbiegu),
odbicie w gére w przdd, tak aby uderzenie pitki nastapito
nad polem ataku.

Prowadzenie reki w taki sposéb, aby uderzy< pitke daleko
w boisko, biorgc pod uwage odlegtos¢ wystawionej pitki
od siatki.

Amortyzacja uwzgledniajaca dtugos¢ lotu atakujacego.

Pipe — atak z VI strefy (lub przesuniety w kierunku |
lub V strefy) realizowany Il tempie.

* Atak z jednej nogi (dziewczeta)

Atak z jednej nogi po rozbiegu pod katem 45° lub
mniejszym (wzdtuz siatki), odwiedzenie reki do ataku
w momencie odbicia z lewej nogi.
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* Pozycja wyjsciowa
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 szerokos$¢ bioder
lub nieznacznie szerzej. Ramiona uniesione, ugiete w
stawach fokciowych, dfonie na wysokosci glowy. Dionie
utozone na siatce, ich ptaszczyzna jest réwnolegta do
powierzchni siatki.

* Przemieszczanie sie do bloku
Krok dostawny stosowany jest podczas
przemieszczania blokujacego na krétkich odlegtosciach.

Krok skrzyzny przy pokonywaniu wiekszych odlegtosci,
gtdwnie przez zawodnika srodkowego, zakonczony
dostawieniem stopy do punktu odbicia z ustawieniem
tutowia w kierunku siatki (postawienie zewnetrzne;
stopy obok wewnetrznej skrajnego bloku).

Szybkie dojscie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z pitki na zawodnika atakujacego (blokujacy
srodkowy po starcie powinien spojrze¢ w kierunku
partnera na skrzydle).
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* Pozycja wyjsciowa
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 szeroko$¢ bioder
lub nieznacznie szerzej. Ramiona uniesione, ugiete w
stawach tokciowych, dtonie na wysokosci gtowy. Dfonie
utozone na siatce, ich ptaszczyzna jest rownolegta do
powierzchni siatki.

* Przemieszczanie sie do bloku
Krok dostawny stosowany jest podczas
przemieszczania blokujacego na krétkich odlegtosciach.

Krok skrzyzny przy pokonywaniu wiekszych odlegtosci
w deficycie czasu, gtéwnie przez zawodnika
Srodkowego, zakonczony dostawieniem stopy do
punktu odbicia, z ustawieniem tutowia w kierunku siatki
(postawienie zewnetrznej stopy obok wewnetrznej
skrajnego bloku).

Szybkie dojscie do punktu wyskoku z przenoszeniem
wzroku z pitki na zawodnika atakujacego (blokujacy
Srodkowy po starcie powinien spojrze¢ w kierunku
partnera na skrzydle).

Blokujacy na skrzydle porusza sie zwykle krokiem
dostawnym z doskokiem na noge zewnetrzna, krokiem
skrzyznym lub biegiem. Przemieszczanie zawodnikéw
do bloku potréjnego



8.5. BLOK

miodziezowa
akademiasiatkowki

Blok jest aktywnym elementem obrony, wymagajacym precyzyjnej wspétpracy zawodnikdw.

W rozdziale tym zostang oméwione nastepujace zagadnienia:

* technika wykonania bloku — od pojedynczego do grupowego,

* pozycja wyjsciowa zawodnika blokujacego,
* sposoby przemieszczania sie do bloku.

* Pozycja wyjsciowa

D W pozydji wyjsciowej blokujacy zwrdcony jest twarza do
przeciwnika w swojej strefie. Nogi ugiete w stawach
skokowych i kolanowych, gotowe do wyskoku. Stopy
ustawione prostopadle do siatki na szerokos$¢ bioder lub

nieznacznie szerzej. Ramiona uniesione, ugiete w stawach
tokciowych, dtonie na wysokosci gtowy. Dtonie utozone na
siatce, ich pfaszczyzna jest réwnolegta do powierzchni siatki.

* Przemieszczanie sie do bloku
D Krok dostawny stosowany jest podczas przemieszczania
blokujacego na krétkich odlegtosciach.

D Krok skrzyzny przy pokonywaniu wigkszych odlegtosci

w deficycie czasu, gtéwnie przez zawodnika Srodkowego,

zakonczony dostawieniem stopy do punktu odbicia
z ustawieniem tutowia w kierunku siatki (postawienie
zewnetrznej stopy obok wewnetrznej skrajnego bloku).

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

D Blokujacy na skrzydle porusza sie zwykle krokiem
dostawnym z doskokiem na noge zewnetrzna, krokiem
skrzyznym lub biegiem. Przemieszczanie zawodnikéw
do bloku potréjnego.

D Indywidualizacja sposobéw przemieszczania sie do bloku
w zaleznosci od mozliwosci zawodnika.
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Wyskok

Odbicie pionowo w gbre z réwnolegtego ustawienia
stop. Ramiona prowadzone wzdtuz tutowia

do przetozenia na wprost na druga strone siatki.
Ramiona wyprostowane, z unieruchomionymi stawami
nadgarstkowymi tokciowymi i barkowymi, pochylone
w przéd i skierowane do srodka boiska. Prowadz
rece przy krawedzi siatki do gory, wyciqggnij je tak,
aby siegnq¢ nimi jak najdalej poza siatke (palce
maksymalnie rozwarte). Kiedy pitka znajduje sie blisko
siatki, blokujacy ,wkiada” rece bezposrednio na pitke.

Czas i miejsce wyskoku uzaleznione s od tempa
rozegranej pitki i kierunku rozbiegu atakujacego. Do
wyzszych pitek w [l albo Il tempo blokujacy powinien
skakac¢ po atakujgcym, zanim ten osiggnie swoj
maksymalny putap wyskoku (jezeli atakujacy jest dalej
od siatki, blokujacy opdznia swdj wyskok).

wyskok do ataku przeciwnika w I/l tempo
z pozycji wyjsciowe] bez pogtebiania ugiecia ndg
(ruch tylko w gore).
Ladowanie
Wycofanie rak skoordynowane z ruchem opadania.
Ladowanie z amortyzacjg w stawach skokowych
i kolanowych. Wzrok podaza za pitkg, odzyskanie
pozydji gotowosci do gry.
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* Wyskok

Odbicie pionowo w gbre z réwnolegtego ustawienia
stop. Ramiona prowadzone wzdtuz tutowia

do przetozenia na wprost na druga strone siatki

— wyprostowane z unieruchomionymi stawami
nadgarstkowymi, fokciowymi i barkowymi, pochylone
w przéd i skierowane do srodka boiska. Prowadz
rece przy krawedzi siatki do gory, wyciqgnij je tak,
aby siegnq¢ nimi jak najdalej poza siatke (palce
maksymalnie rozwarte). Kiedy pitka znajduje sie blisko
siatki, blokujacy ,wkfada” rece bezposrednio na pitke.

Czas i miejsce wyskoku uzaleznione s od tempa
rozegranej pitki, kierunku rozbiegu i mozliwosci
skocznosciowych atakujacego. Do wyzszych pitek

w Il albo IIl tempo blokujacy powinien skaka¢ po
atakujacym, zanim ten osiagnie swéj maksymalny putap
wyskoku (jezeli atakujacy jest dalej od siatki, blokujacy
opdznia swéj wyskok).

wyskok do ataku przeciwnika w I/l tempo
Z pozycji wyjsciowe] bez pogtebiania ugiecia ndg
(ruch tylko w gére).

Jezeli pitka atakowana jest poza antenka, blokujacy
zewnetrzny skacze do bloku przy antence, tak aby pitka
nie mogta przejs¢ miedzy antenka a ramionami.
Ladowanie

Wycofanie rak skoordynowane z ruchem opadania.
Ladowanie z amortyzacjg w stawach skokowych

i kolanowych. Wzrok podaza za pitkg, odzyskanie
pozydji gotowosci do gry.



* Wyskok

» Odbicie pionowo w gbre z réwnolegtego ustawienia stop.
Ramiona prowadzone wzdtuz tutowia do przefozenia
na wprost na drugg strone siatki. Ramiona wyprostowane
z unieruchomionymi stawami nadgarstkowymi, fokciowymi
i barkowymi, pochylone w przéd i skierowane do Srodka
boiska. Prowadz rece przy krawedzi siatki do gory,
wyciagnij je tak, aby siegna¢ nimi jak najdalej poza siatke
(palce maksymalnie rozwarte). Kiedy pitka znajduje sie
blisko siatki, blokujacy ,wktada” rece bezposrednio na pitke.
Umiejetnos¢ wykonania bloku aktywnego i pasywnego
(ramiona skierowane w gére, dtonie odchylone).
Indywidualne umiejetnosci blokujacego w sytuacjach 1 x 1.

D Czas i miejsce wyskoku uzaleznione sg od tempa rozegranej
pitki, kierunku rozbiegu i mozliwosci skocznosciowych
atakujacego. Do wyzszych pitek w drugie albo trzecie
tempo blokujacy powinien skaka¢ po atakujacym, zanim ten
osiggnie swoj maksymalny putap wyskoku (jezeli atakujacy
jest dalej od siatki, blokujacy opdznia swéj wyskok).
Opdznienie wyskoku w sytuadcji, kiedy atakujacy czesto
stosuje uderzenie blok-aut.

Uwaga: wyskok do ataku przeciwnika w I/Il tempo
Z pozycji wyjsciowe] bez pogtebiania ugiecia nog
(ruch tylko w gére).

D Jezeli pitka atakowana jest poza antenka, blokujacy
zewnetrzny skacze do bloku przy antence, tak aby pitka
nie mogfa przejs¢ miedzy antenka a ramionami.

D Speqjalne umiejetnosci srodkowego bloku w zakresie
postawy wyjsciowej, sposobow przemieszczania sie przy
zmianie stref blokowania, wyskoku, pracy ramion, a takze
podejmowania decyzji co do wyboru systemu gry blokiem
catego zespotu.

* Ladowanie

» Wycofanie rak skoordynowane z ruchem opadania.
Ladowanie z amortyzacjg w stawach skokowych
i kolanowych. Wzrok podaza za pitkg, odzyskanie
pozydji gotowosci do gry.
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* Pozycja wyjsciowa
Ograniczony czas reakgji zawodnika ze wzgledu na
predkos¢ lotu uderzonej pitki determinuje wiasciwa
pozycje w obronie.

Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych,
stopy ustawione w sposéb umozliwiajacy szybki start
w dowolnym kierunku. Srodek ciezkodci ciafa
przeniesiony w kierunku srédstopia, miedzy stopami.
Tutéw w miare wyprostowany, ramiona roztozone
do$¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w tokciach,
wewnetrzna czes¢ przedramion zwrdcona do gory,
wzrok skierowany na atakujacego.

Zawodnik bronigcy w strefie 1. lub 5. pitke atakowana
po prostej powinien zewnetrzng noge wysuna¢ do
przodu, a ciato zwrdci¢ w kierunku srodka boiska.

* Przemieszczenie
Krok dostawny jako podstawowy sposéb
przemieszczania sie, umozliwiajacy fatwiejsze przejscie
do obrony w postawach o zachwianej réwnowadze.

Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylagji
srodka ciezkosci géra-dot.

Start do przewidywanego miejsca obrony tuz
po wystawieniu pitki przez przeciwnika, a zakonczenie
ruchu przed jej uderzeniem.

Obserwacja wystawionej pitki oraz atakujacego.
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Pozycja wyjsciowa
Ograniczony czas reakgji zawodnika ze wzgledu na
predkos¢ lotu uderzonej pitki determinuje wiasciwa
pozycje w obronie.

Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych, stopy
ustawione w sposéb umozliwiajacy szybki start w
dowolnym kierunku. Srodek ciezkosci ciata
przeniesiony w kierunku srédstopia, miedzy stopami.
Tutéw w miare wyprostowany, ramiona roztozone
dos$¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w tokciach,
wewnetrzna czes¢ przedramion zwrdcona do gory,
wzrok skierowany na atakujacego.

nalezy unika¢ nawykowego taczenia ramion
przed uderzeniem.

Zawodnik bronigcy w strefie 1. lub 5. pitke atakowang
po prostej powinien zewnetrzng noge wysunac

do przodu, a ciato zwrdéci¢ w kierunku Srodka boiska.
Przemieszczenie

Przemieszczenie z pozycji wyj$ciowej do obrony ataku
ze skrzydfa powinno odbywac sie krokiem dostawnym
lub skrzyznym.

Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylagji
Srodka ciezko$ci gbra-dét.

Start do przewidywanego miejsca obrony tuz
po wystawieniu pitki przez przeciwnika, a zakonczenie
ruchu przed jej uderzeniem.

Obserwacja wystawionej pitki oraz atakujacego.

Czytanie gry i wspdtpraca z blokujacymi w celu zajecia
najlepszej pozycji do obrony.
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Obrona jest elementem gry warunkujacym wtasciwa efektywnos¢ kontrataku (kompleks 2).

W rozdziale tym zostang oméwione nastepujace zagadnienia:

* okreslenie parametréw obronionej pitki — miejsce i trajektoria lotu,

* technika gry w obronie dostosowana jest do réznych rodzajow ataku — obrona w postawie wysokiej,

niskiej i o zachwianej réwnowadze,

* sposoby przemieszczania sie zawodnika w obronie, przewidywanie dziatan przeciwnika.

* Pozycja wyjsciowa

D Ograniczony czas reakdji zawodnika ze wzgledu na
predkos¢ lotu uderzonej pitki determinuje wiasciwa pozycje
w obronie.

D Nogi ugiete w stawach skokowych i kolanowych, stopy
ustawione w sposéb umozliwiajacy szybki start w
dowolnym kierunku. Srodek ciezkoéci ciata przeniesiony
w kierunku $rédstopia, miedzy stopami. Tutéw w miare
wyprostowany, ramiona roztozone do$¢ szeroko z przodu
tutowia, ugiete w tokciach, wewnetrzna cze$¢ przedramion
zwrécona do gory, wzrok skierowany na atakujacego.

Uwaga: nalezy unikac¢ nawykowego taczenia ramion przed
uderzeniem.

D Zawodnik bronigcy w strefie 1. lub 5. pitke atakowang
po prostej powinien mie¢ zewnetrzng noge wysunieta do
przodu, a ciato zwrdcone w kierunku Srodka boiska.

D Pozycja zawodnika bronigcego pitke uderzana na otwartym
(nieblokowanym) kierunku powinna by¢ nizsza, a gdy broni
pitke zastawiona przez blok — wyzsza.

* Przemieszczenie

D Przemieszczenie z pozydji wyjsciowej do obrony ataku
ze skrzydfa powinno odbywac sie krokiem dostawnym
lub skrzyznym.

D Przemieszczenie do miejsca obrony bez oscylacji srodka
ciezkosci géra-dot.
D Start do przewidywanego miejsca obrony tuz po wystawieniu

pitki przez przeciwnika, a zakonczenie ruchu przed
jej uderzeniem.

D Obserwacja wystawionej pitki oraz prowadzenia reki
przez atakujgcego.

D Czytanie gry i wspdtpraca z blokujacymi w celu zajecia
najlepszej pozycji do obrony.
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Odbicie pitki

W pozycji do obrony rece sa umieszczone w takim
pofozeniu, aby mozna szybko zareagowac do niskie
pitki, broni¢ na wysokosci tutowia lub powyzej gtowy.
Zasada jest, by zawodnik bronit kazda pitke, ktdra
przechodzi nad siatka, tak jakby to byt pojedynek jeden
na jeden.

taczenie rak bezposrednio przed odbiciem.
Odbicie pitki wysoko w kierunku $rodka boiska.

Odbicie pitki oburacz z przodu i z boku tutowia
z ustawieniem katéw ramion. Ugiecie rak w tokciach
zapewnia odbicie pitki do gory.

Obrona silnie atakowanych pitek z boku zawodnika,
a takze w okolicy jego barkdw i gtowy.

Obrona pitek nisko lecacych przez zastosowanie
wykroku lub zejscia w dét (do kleku, siadu lub lezenia).

Obrona pitek dalej od bronigcego (plasowanych
lub kiwanych) z wykorzystaniem padéw i rzutow
siatkarskich, tak aby podbic je mozliwie wysoko.

Obrona pitki catym ciatem.

Gotowos¢ do obrony dwdch sposobow ataku:
uderzenie mocno lub krétko za blok (plasowanie,
kiwniecie). W pierwszej kolejnosci przygotowanie
do obrony mocnego ataku, w nastepnej kolejnosci
odczytanie zamiaréw atakujacego — skrét.
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* Odbicie pitki

W pozycji do obrony rece sa umieszczone w takim
potozeniu, aby mozna szybko zareagowac do niskie
pitki, broni¢ na wysokosci tutowia lub powyzej gtowy.
Zasada jest, by zawodnik bronit kazda pitke, ktora
przechodzi nad siatka, tak jakby to byt pojedynek jeden
na jeden.

taczenie rak bezposrednio przed odbiciem. Odbicie
pitki wysoko w kierunku srodka boiska.

Odbicie pitki oburacz z przodu i z boku tutowia
z ustawieniem katéw ramion. Ugiecie rak w tokciach
zapewnia odbicie pitki do gory.

Obrona silnie atakowanych pitek z boku zawodnika,
a takze w okolicy jego barkéw i gtowy.

Obrona pitek nisko lecacych przez zastosowanie
wykroku lub zejscia w doét (do kleku, siadu lub lezenia).

Obrona pitek dalej od bronigcego (plasowanych
lub kiwanych) z wykorzystaniem padéw i rzutow
siatkarskich, tak aby podbic ja mozliwie wysoko.

Obrona pitki catym ciatem.

Gotowos¢ do obrony dwoch sposobow ataku:
uderzenie mocno lub krétko za blok (plasowanie,
kiwniecie). W pierwszej kolejnosci przygotowanie
do obrony mocnego ataku, w nastepnej kolejnosci
odczytanie zamiaréw atakujacego — skrét.

Pitki bronione w padach i rzutach siatkarskich bronimy
wysoko do $rodka boiska.

Obrona mocnego ataku dtorimi — dfonie stykajg sie
kciukami, tworzac pfaszczyzne do odbicia.

Obrona sytuacyjna jednoracz lub nogg (szybsza reakdja,
krétsza droga, wigkszy zasieg).



* Odbicie pitki

D W pozydji do obrony rece s3 umieszczone w takim
potozeniu, aby mozna szybko zareagowac do niskiej pitki,
broni¢ na wysokosci tutowia lub powyzej gtowy. Zasada
jest, by zawodnik bronit kazda pitke, ktéra przechodzi nad
siatka, tak jakby to byt pojedynek jeden na jeden.

D taczenie rak bezposrednio przed odbiciem. Odbicie pitki
wysoko w kierunku srodka boiska.

» Odbicie pitki oburacz z przodu i z boku tutowia z ustawieniem
katéw ramion. Ugiecie rak w fokciach zapewnia odbicie
pitki do gory.

D Obrona silnie atakowanych pitek z boku zawodnika,

a takze w okolicy jego barkow i gtowy.

» Obrona pitek nisko lecacych poprzez zastosowanie
wykroku lub zej$cia w dot (do kleku, siadu lub lezenia).

D Obrona pitek dalej od bronigcego (plasowanych lub kiwanych)
z wykorzystaniem padéw i rzutéw siatkarskich, tak aby
podbic jg jak najwyzej.

» Obrona pitki catym ciatem.

D Gotowos¢ do obrony dwodch sposobdw ataku: uderzenie
mocno lub krétko za blok (plasowanie, kiwniecie).
W pierwszej kolejnosci przygotowanie do obrony
mocnego ataku, w nastepnej kolejnosci odczytanie
zamiaréw atakujacego — skrét.

D Pitki bronione w padach i rzutach siatkarskich bronimy
wysoko do $rodka boiska.

» Obrona mocnego ataku dtornmi — dfonie stykaja sie ktebami
kciukéw, tworzac pfaszczyzne do odbicia.

D Obrona sytuacyjna jednoracz lub nogg (szybsza reakdja,
krétsza droga, wiekszy zasieg).

» Obrona z podtozeniem reki pod pitke w padzie siatkarskim
stosowana w sytuacjach ekstremalnych.

D Spedjalne umiejetnosdi libero.
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