
Zało˝enia gry 
– charakterystyka 
techniczno-taktyczna

5
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5. ZAŁO˚E NIA GRY CHA RAK TE RY STY KA TECH NICZ NO -TAK TYCZ NA

Przy j´ te tu za ∏o ̋ e nia gry sà zró˝ ni co wa ne dla po szcze gól nych ka te go rii wie ko wych (m∏o dzik, ka det, ju nior),
z uwzgl´d nie niem pro ce sów roz wo jo wych i me to dy ki na ucza nia wy ni ka jà cych z okre Êlo nych za ∏o ̋ eƒ do ty czà cych
da ne go okre su. Wszyst kie me cze na le ̋ y roz gry waç zgod nie z obo wià zu jà cy mi prze pi sa mi gry w pi∏ k´ siat ko wà. Wpro -
wa dzo ne za ∏o ̋ e nia po win ny byç bra ne pod uwa g´ pod czas szko le nia m∏o dzie ̋ y na da nym eta pie. Za sto so wa nie ele -
men tów gry z wy˝ sze go eta pu jest spra wà wy bo ru tre ne ra i po zio mu wy szko le nia za wod ni ka. Ogól nie do za daƒ
tre ne ra na le ̋ y tu:

• okre Êle nie za kre su umie j´t no Êci in dy wi du al nych za wod ni ków oraz za sad funk cjo no wa nia w grze na da nym po -
zio mie wspó∏ za wod nic twa,

• sta wia nie za wod ni kom za daƒ kszta∏ tu jà cych ce chy psy chicz ne de cy du jà ce o ja ko Êci i efek tyw no Êci gry dru ̋ y ny.

5.1. ZAŁO ̊ E NIA ZE SPOŁO WE

Za ∏o ̋ e nia ze spo ∏o we do ty czà za kre su umie j´t no Êci tech nicz no -tak tycz nych za wod ni ków na ko lej nych po zio mach
wspó∏ za wod nic twa od gry wa jà cych istot nà ro l´ w osià ga niu suk ce su dru ̋ y ny.
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KADET
ZA GRYW KA

w Zagrywka szybujàca (bezrotacyjna) w wyskoku
z uwzgl´dnieniem dwóch podstawowych kierunków:
po prostej i po przekàtnej, z ró˝nà trajektorià. 

w Zagrywka rotacyjna w wyskoku z wysokim podrzutem,
dostosowaniem dojÊcia do miejsca wyskoku i
uderzeniem piłki na optymalnym (wysokim) zasi´gu. 

w Zwi´kszanie stopnia trudnoÊci zagrywki z dà˝eniem
do płaskiego toru lotu, z zachowaniem pewnoÊci
wykonania.

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

w Przyj´cie zagrywki przez 4-3 zawodników ustawionych
po łuku. 

w OdpowiedzialnoÊç za przyj´cie przez wszystkich
zawodników zespołu w ró˝nym zakresie (zmniejszanie
obszaru odpowiedzialnoÊci dla danego zawodnika
zamiast wyłàczania go z przyj´cia).

w Mo˝liwoÊç ograniczenia zakresu odpowiedzialnoÊci
w przyj´ciu zagrywki dla zawodników z I linii. 

w Zawodnik Êrodkowy jest odpowiedzialny za piłki
zagrane bli˝ej siatki oraz spadajàce po taÊmie.

w Atakujàcy przy grze z trzema przyjmujàcymi ma
ograniczony zakres obszaru odpowiedzialnoÊci,
szczególnie w ustawieniach II i III.

w Pozycje do przyj´cia, kierunki poruszania si´
przyjmujàcych wynikajàce z zadaƒ w ataku i przyj´ciu
oraz z zajmowanego miejsca na boisku (w układzie
poziomym i pionowym).

w Wprowadzanie zawodnika libero przy stopniowym
zwi´kszaniu zakresu jego odpowiedzialnoÊci.

MŁODZIK
ZA GRYW KA

w Zagrywka rotacyjna z miejsca z podrzutu oburàcz,
nast´pnie przejÊcie do zagrywki rotacyjnej z podrzutu
jednoràcz (r´kà uderzajàcà) z jednego kroku (nogà
przeciwnà do r´ki uderzajàcej).

w Zagrywka szybujàca (bezrotacyjna) bez wyskoku
z uwzgl´dnieniem dwóch podstawowych kierunków:
po prostej i po przekàtnej, z ró˝nà trajektorià.

w Zagrywka rotacyjna bez wyskoku, z wysokim podrzutem
i dostosowaniem dojÊcia do miejsca uderzenia, majàca
na celu przygotowanie do zagrywki rotacyjnej z wyskoku.

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

w Przyj´cie zagrywki przez 5-4 zawodników ustawionych
w kształcie litery W lub po łuku. Wyznaczenie równych
pasów lub obszarów odpowiedzialnoÊci dla ka˝dego
zawodnika. Geometryczne zasady odpowiedzialnoÊci
w przyj´ciu za piłki spadajàce mi´dzy zawodnikami,
przy uwzgl´dnieniu miejsca wykonania zagrywki
(dojÊcie do piłki prostopadle do toru jej lotu).

w Przyjmujàcy znajdujàcy si´ najbli˝ej zagranej piłki
aktywizujà si´ do przyj´cia zagrywki. Obserwujà piłk´
i dostosowujà swojà pozycj´ do jej trajektorii, oceniajàc,
który z zawodników ma najlepsze mo˝liwoÊci do
przyj´cia. Zawodnicy pozostajà do koƒca w asekuracji,
je˝eli piłk´ przyjmuje zawodnik z przodu, lub „otwierajà
si´” w kierunku piłki, je˝eli lepszà pozycj´ do przyj´cia
ma zawodnik z tyłu. 

w OkreÊlenie zakresów odpowiedzialnoÊci za piłki bli˝sze
i dalsze.
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JUNIOR
ZA GRYW KA

w Zagrywka szybujàca (bezrotacyjna) w wyskoku i bez wyskoku
z precyzjà kierowania piłki w wyznaczone miejsce,
z zachowaniem pewnoÊci i regularnoÊci jej wykonania.

w Zagrywka rotacyjna w wyskoku – zwi´kszanie stopnia
trudnoÊci zagrywki przez uzyskanie wi´kszej pr´dkoÊci
lotu piłki z zachowaniem regularnoÊci wykonania.

w Włàczenie strategii wykonania zagrywki do planu
taktycznego gry zespołu w kontrataku, która umo˝liwi
lepszà organizacj´ gry w obronie zespołu zagrywajàcego
(np. blok grupowy).

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

w Przyj´cie zagrywki przez 4-3-2 zawodników w zale˝noÊci
od rodzaju zagrywki oraz od umiej´tnoÊci zawodników.

w Opcja przyj´cia zagrywki szybujàcej (bezrotacyjnej)
przez 2 zawodników o wysokiej sprawnoÊci technicznej.

w Podział obszarów odpowiedzialnoÊci w zale˝noÊci
od umiej´tnoÊci (najlepsi przyjmujàcy zabezpieczajà
wi´kszy obszar boiska) i rodzaju zagrywki – ustalenie
odpowiedzialnoÊci za przyj´cie w „strefach konfliktu”.

w Opcja ograniczenia zakresu odpowiedzialnoÊci w przyj´ciu
zagrywki zawodnikom istotnym z punktu widzenia taktyki
ataku zespołu (np. atakujàcy z VI strefy nie powinien
przyjmowaç „skrótów”).

w Współpraca w układzie poziomym i pionowym
z uwzgl´dnieniem asekuracji przyjmujàcego.

w Zwi´kszanie zakresu odpowiedzialnoÊci zawodnika libero.



* Zapis kursywà danego okreÊlenia odsyła do Słownika 
zamieszczonego na koƒcu publikacji.

ROZEGRANIE

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

w Gra na dwóch rozgrywajàcych (4-2) ustawionych
po przekàtnej.

w Wystawienie wysokich piłek (3 m powy˝ej siatki) do stref
IV/II/III z opcjà wystawienia w II/I tempo do strefy III
(system „płynny”).

w Wystawienie (w zale˝noÊci od zaawansowania) przez
zawodników znajdujàcych si´ w I lub II linii.

w Opcja wystawiania przez zawodnika z II linii
po wbiegni´ciu ze stref I i VI oraz wystawiania
przez zawodnika ze strefy II. 

w Opcja wystawiania przez zawodnika z I linii w kontrataku,
a po przyj´ciu zagrywki – przez zawodnika II linii.

w Wprowadzanie ustawieƒ do przyj´cia zagrywki
pozwalajàcych na swobodne wbieganie rozgrywajàcego
znajdujàcego si´ w drugiej linii.

 

ROZEGRANIE

Gra w zestawieniu 4-2 (rozgrywajàcy w II linii) lub 5-1.

w Wystawienie piłek wysokich do stref IV/II oraz
wprowadzenie wystawy przyspieszonej (super – około
2 m powy˝ej siatki) do stref IV/II.

w Wystawienie piłki wysokiej do strefy I, stopniowe
wprowadzanie wystawienia w drugim tempie 
do strefy VI.

w Wystawienie piłki do ataku w pierwszym tempie przy
rozgrywajàcym – z przodu i z tyłu (system płynny),
stopniowe wprowadzanie innych wariantów
wystawienia w pierwszym tempie: krótka przesuni´ta,
wystawienie do ataku z jednej nogi za rozgrywajàcà
(dziewcz´ta).
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ROZEGRANIE

w Gra w zestawieniu 5-1.

w Wystawienie piłek wysokich do stref IV/II oraz wystawienie
piłki przyÊpieszonej (super) do stref IV/II/I, wprowadzenie
wystawy szybkiej („quick”) do strefy IV.

w Wystawienie ró˝nych wariantów piłki w pierwszym tempie
(system ustalony lub płynny).

w Wystawienie piłki do strefy VI w kombinacji z zawodnikiem
Êrodkowym („pipe”).

w Ró˝ne warianty wystawy do ataku z jednej nogi w pierwszym
tempie (dziewcz´ta).

w Rozegranie kombinacji w ataku z uwzgl´dnieniem
efektywnoÊci bloku przeciwnika.
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5. ZAŁO˚ENIA GRY – CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

ATAK

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

w Atak ze strefy I z piłki wysokiej.

w Atak ze strefy VI lub stref VI/V („red”) albo VI/I („blue”)
z piłki w II tempie w zale˝noÊci od wyboru ataku
w I tempo (ró˝ne Êcie˝ki rozbiegu).

w Atak Êrodkowego w I tempo wraz z modyfikacjami
(z przodu – z tyłu przy rozgrywajàcym), w systemie
płynnym z dogrania bardzo dobrego i dobrego.

w Zmiana rodzaju ataku w I tempo (przód-tył) przez
Êrodkowego w zale˝noÊci od miejsca dogrania piłki
(dogranie piłki w kierunku strefy II lub IV).

w Kombinacje z dwoma atakujàcymi z zało˝eniem
osiàgni´cia przewagi.

w Wprowadzanie zawodnika atakujàcego 
(w zestawieniu 5-1).

w Atak z jednej nogi za rozgrywajàcà w układzie: 
bli˝ej-dalej (dziewcz´ta).

ASEKURACJA ATAKU

w Asekuracja ataku przez 3 zawodników znajdujàcych si´
najbli˝ej atakujàcego oraz przez 2 zawodników
asekurujàcych wolnà przestrzeƒ w gł´bi pola (3-2).

w Wariant asekuracji ataku 2-3.

w Kluczowa rola libero oraz rozgrywajàcego w asekuracji.

w WymiennoÊç funkcji w asekuracji zawodnika libero
i atakujàcego z VI strefy – w sytuacji zaanga˝owania
zawodnika VI strefy do ataku.

 

ATAK

w Atak kierunkowy z wysokich piłek ze strefy IV/II/III. 

w Atak kierunkowy w II tempo w III strefie w systemie
„płynnym” (atakujàcy podà˝a za wystawiajàcym,
zachowujàc stałà odległoÊç).

w Opcja ataku w I tempo z przodu przy rozgrywajàcym
z przyj´cia bardzo dobrego w zale˝noÊci od umiej´tnoÊci
zawodników.

w Mo˝liwoÊç wyboru ataku w II lub I tempo po ocenie
dogrania piłki do rozgrywania.

w Atak z piłek wystawionych z gł´bi pola.

ASEKURACJA ATAKU

w Asekuracja ataku przez 3 zawodników znajdujàcych si´
najbli˝ej atakujàcego oraz przez 2 zawodników
asekurujàcych wolnà przestrzeƒ w gł´bi pola (3-2). 

w Współpraca w asekuracji zawodnika rozgrywajàcego
i atakujàcego w III strefie. Je˝eli  zawodnik atakujàcy
w III strefie wyskakuje do ataku w I/II tempo, to
asekuruje piłk´ wystawionà do skrzydła bli˝ej siatki ni˝
rozgrywajàcy (inaczej ni˝ przy wysokiej piłce z III strefy).
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ATAK

w Atak kierunkowy z piłki przyspieszonej (super) ze strefy IV/II/I 
oraz szybkiej (quick) ze strefy IV.

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

w Gra Êrodkowego w ró˝nej odległoÊci od rozgrywajàcego.

w Stosowanie ró˝nych kombinacji taktycznych w ataku
z trzema atakujàcymi.

w „Smart system” w taktyce ataku – uderzenie o blok lub
taktyczne skierowanie piłki na stron´ przeciwnika
(np. w kierunku rozgrywajàcego lub atakujàcego).

ASEKURACJA ATAKU

w Asekuracja ataku przez 1-2-3 zawodników znajdujàcych si´
najbli˝ej atakujàcego.

w Asekuracja w gł´bi pola przez zawodnika przyjmujàcego
znajdujàcego si´ w drugiej linii.

w W sytuacji kiedy przyjmujàcy wykonuje rozbieg do ataku 
z VI strefy (pipe), jego rol´ w asekuracji w gł´bi pola
przejmuje libero.
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BLOK

w Pozycje wyjÊciowe blokujàcych w Êrodku swoich stref
(„szeroko”), „wàsko” lub wàsko z lewej w sytuacji,
gdy rozgrywajàcy przeciwnika znajduje si´ w I linii.

w Dostosowanie pozycji blokujàcych do ustawienia
rozgrywajàcego i atakujàcych uwzgl´dniajàce
dokładnoÊç przyj´tej piłki (czytanie przez blok).

w Dostosowanie pozycji blokujàcych na skrzydłach,
gdy istnieje zagro˝enie atakiem w I tempo w ich strefie
lub na granicy stref.

w Dostosowanie ustawienia w bloku po ocenie
efektywnoÊci wczeÊniejszych akcji ataku.

w Blok grupowy w strefach IV/III/II.

w Opcja bloku potrójnego w strefach IV/III/II (wàskie
ustawienie blokujàcych umo˝liwia blok potrójny
na skrzydłach).

w Taktyka bloku 1 x 1 w szczególnoÊci na Êrodku siatki.

w Blok taktyczny zamykajàcy stref´ najmocniejszego ataku.

BLOK

w Pozycje wyjÊciowe w Êrodku swoich stref.
Dostosowanie pozycji w bloku zawodnika grajàcego
w III strefie do miejsca wystawienia piłki w obr´bie
swojej strefy. Dostosowanie pozycji blokujàcych do
pozycji rozgrywajàcego przeciwnika znajdujàcego si´
w I linii (przeciwdziałanie atakowi z II piłki). 

w Blok pojedynczy w strefach II/III/IV w poczàtkowym
okresie szkolenia. Blok pojedynczy w strefach II/IV
asekuruje zawodnik z III strefy, a blok pojedynczy 
w III strefie asekurujà obaj nieblokujàcy skrzydłowi.

w Blok podwójny w strefach II i IV.

w Dà˝enie do bloku grupowego na Êrodku siatki (III strefa)
przy wysokiej piłce. Blok aktywny.

w Ustawienie bloku na kierunek rozbiegu atakujàcego
lub pozycji jego barków.
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BLOK

w Pozycje wyjÊciowe dostosowane do schematu gry przeciwnika oraz do szybkoÊci
rozegrania (ustawienie wàsko, szeroko, wàsko z prawej lub lewej strony).

w System czytania gry („czytanie przez blok”) oraz
wprowadzanie systemu gry opcjà („opcja bloku”).

w Blok podwójny zamkni´ty i otwarty.

w Zadania bloku pojedynczego na Êrodku i na skrzydłach.

w Blok potrójny (głównie chłopcy) we wszystkich strefach.

w Blok taktyczny warunkujàcy ustawienie zawodników w obronie.
Strefy bloku: prosta, prosta wewn´trzna, przekàtna.
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OBRONA

w Obrona z pozycji wyjÊciowych (dla stref I i V – 4,5 m
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla strefy VI
– na Êrodku swojej strefy).

w Przemieszczenie obroƒców do pozycji gotowoÊci
w obronie z uwzgl´dnieniem bloku, w zale˝noÊci
od stosowanego systemu.

w W systemie gry 2-0-4, przy podwójnym bloku, czterech
zawodników broni w gł´bi pola i odpowiada za asekuracj´.

w W systemie gry 2-1-3, przy podwójnym bloku,
wyznaczenie zawodnika do asekuracji (skrzydłowy
obrony po stronie ataku lub zawodnik nieblokujàcy).

w Skoordynowanie współpracy zawodników blokujàcych
i broniàcych oraz ustalenie zakresów odpowiedzialnoÊci
w obronie.

w Przemieszczenie zawodnika Êrodkowego obrony
w kierunku strefy I lub V z zadaniem obrony piłki
uderzanej na kierunku szwu bloku.

w Przemieszczenie zawodników broniàcych 
na skrzydłach z uwzgl´dnieniem pozycji blokujàcych 
– wyjÊcie z „cienia” bloku.

w Wprowadzenie do gry zawodnika libero z zadaniem
obrony atakowanych piłek na najtrudniejszych
kierunkach (gra w ró˝nych strefach boiska).

OBRONA

w Podstawà działania w grze obronnej jest wspólne
reagowanie zawodników bloku i obrony, a celem
– utrzymanie piłki w grze.

w Obrona z pozycji wyjÊciowych (dla stref I i V – 4,5 m
od siatki i 1,5 m od linii bocznych boiska; dla strefy VI
– na Êrodku swojej strefy).

w Przemieszczanie obroƒców w obr´bie swoich stref
po wystawieniu piłki na przewidywany kierunek ataku,
oceniony przede wszystkim na podstawie rozbiegu
atakujàcego, przy uwzgl´dnieniu pozycji blokujàcych.

w W przypadku skutecznie działajàcego bloku ustawienie
obroƒców powinno uwzgl´dniaç cieƒ bloku
(ustawienie na skraju bloku, na szwie bloku).

w Zawodnicy skrajnie broniàcy (skrzydłowi obrony
i nieblokujàce skrzydło) ponoszà wspólnà
odpowiedzialnoÊç za obron´ piłek spadajàcych za blok
i w kierunku Êrodka boiska.  
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OBRONA

w Dostosowanie obroƒców z pozycji wyjÊciowych do ataku
przeciwnika z uwzgl´dnieniem zało˝eƒ taktycznych.

w Organizacja obrony w strefie niebronionej blokiem
z zastosowaniem ustalonych wariantów.

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

w Reagowanie zawodnika Êrodkowego obrony na akcj´
Êrodkowego ataku przeciwnika.

w Obrona w systemie gry 2-1-3 z obrotem w prawo
lub w lewo (dziewcz´ta).

w Dodatkowe zakresy odpowiedzialnoÊci w obronie
wynikajàce z przyj´cia okreÊlonego rozwiàzania
taktycznego.

w Specjalizacja zawodnika libero (czytanie gry, 
podnoszenie efektywnoÊci działania).



ZAGRYWKA

� w Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjnej
i rotacyjnej z miejsca ze szczególnym uwzgl´dnieniem
podrzutu piłki.

w Doskonalenie jednego typu zagrywki.

w Umiej´tnoÊç zagrania w okreÊlonym kierunku wiele
razy pod rzàd bez popełnienia bł´du.

w PewnoÊç wykonania zagrywki przez optymalizacj´
trajektorii lotu piłki.

w Utrzymanie kierunku zagrywki po prostej
lub po przekàtnej z ró˝nà trajektorià lotu.

w ZnajomoÊç słabych punktów przeciwnika w danym
ustawieniu oraz wykorzystanie ich przez wykonanie
odpowiedniej zagrywki.

� w Umiej´tnoÊç wyboru rodzaju i kierunku zagrywki
na podstawie zdobywanych doÊwiadczeƒ.

ZAGRYWKA

w Opanowanie techniki zagrywki bezrotacyjnej
(szybujàcej) i rotacyjnej z wyskoku. 

w Doskonalenie wybranego typu zagrywki.

w Uzyskanie efektu szybowania piłki przy zagrywce
bezrotacyjnej (szybujàcej).

w Umiej´tnoÊç zagrania we wskazany obszar
(np. kierowanie piłki w strefy konfliktu).

w Umiej´tnoÊç wykorzystania słabych stron przyjmujàcych
przeciwnika.

w Zwi´kszenie agresywnoÊci (zagrywka płaska) lub
dokładnoÊci wykonania zagrywki przez optymalizacj´
trajektorii lotu piłki.

w Osiàgni´cie jak najwy˝szej efektywnoÊci wykonania
danego typu zagrywki.
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5.2. ZAŁO˚ENIA INDYWIDUALNE

Zało˝enia indywidualne dotyczà zakresu umiej´tnoÊci po-
szczególnych zawodników oraz zasad funkcjonowania w grze
na kolejnych poziomach współzawodnictwa, a tak˝e zadaƒ
kształtujàcych cechy psychiczne odgrywajàce istotnà rol´
w osiàganiu sukcesu dru˝yny.

ZAGRYWKA

w Doskonalenie wybranego wariantu zagrywki wykonywanej
z ka˝dej strefy zza linii koƒcowej.

w Opanowanie drugiego typu zagrywki, wykorzystywanej
w zale˝noÊci od potrzeb taktycznych w grze lub w wyniku
obni˝enia efektywnoÊci wykonania podstawowego
wariantu zagrywki.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci wykorzystania słabych punktów
ustawienia przeciwnika do przyj´cia.

w KreatywnoÊç pozwalajàca wykorzystaç słabsze strony
przyjmujàcych (w relacji prawa-lewa oraz góra-dół).

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

w Zagrywka jako element gry ograniczajàcy liczb´ kombinacji
taktycznych w ataku przeciwnika.
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PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

w Zaj´cie miejsca do przyj´cia zagrywki na ró˝nych
„poziomach” wzgl´dem partnera, przodem do
zagrywajàcego, z uwzgl´dnieniem trajektorii lotu piłki,
tak aby przy przemieszczaniu do przyj´cia nie doszło
do zderzenia.

w WspółodpowiedzialnoÊç za piłki zagrywane mi´dzy
zawodników, słabiej przyjmujàcy równie˝ przemieszcza
si´ w kierunku piłki.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci oceny wykonania zagrywki
(rodzaj i kierunek) oraz lotu piłki od momentu jej
uderzenia.

w Technika przyj´cia piłki z przodu i z boku tułowia,
przyj´cie sposobem dolnym i górnym.

w Doskonalenie techniki przyj´cia zagrywki szybujàcej
i rotacyjnej.

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

w Zaj´cie miejsca do przyj´cia zagrywki zgodnie
z odpowiedzialnoÊcià za piłki spadajàce w danym
obszarze z uwzgl´dnieniem kierunków przemieszczania
(uwzgl´dniajàce wzajemne relacje mi´dzy
zawodnikami, zwłaszcza w strefach „konfliktu”).

w OdpowiedzialnoÊç lepiej przyjmujàcego za wi´kszy
obszar boiska i piłki zagrywane mi´dzy zawodnikami
przy aktywnej postawie słabiej przyjmujàcego.

w Dà˝enie do mo˝liwie wczesnej reakcji na zagranà piłk´
(zanim piłka minie lini´ siatki).

w Dostosowanie techniki przyj´cia piłki i trajektorii jej
dogrania (najwy˝szy punkt lotu piłki na wysokoÊci linii
3 m) do rodzaju i trudnoÊci zagrywki.
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PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI

w Pozycja wyjÊciowa do przyj´cia uwzgl´dniajàca system gry
w przyj´ciu zagrywki (strefy odpowiedzialnoÊci i kierunki
przemieszczania), w tym rodzaj i stref´ wykonania
zagrywki.

w Wi´ksza strefa odpowiedzialnoÊci zawodnika libero, w tym
za piłki spadajàce w „strefy konfliktu”.

w Kształtowanie szybkiej reakcji na zagranà piłk´, najlepiej gdy
piłka znajduje si´ nad linià ataku przeciwnika – ocena nie
tylko lotu piłki, ale równie˝ zachowania zagrywajàcego
(prowadzenia r´ki zawodnika).

w Opanowanie technik sytuacyjnych: przyj´cie z zejÊciem
z linii piłki, włàczenie ramion i przedramion (np. przyj´cie
„skróta” – Êrodkowi bloku), ró˝ne formy odbicia piłki
w zachwianej równowadze.

w Kształtowanie współpracy zawodników przyjmujàcych
agresywnà zagrywk´ w sàsiednich strefach.

w Umiej´tnoÊç oceny mo˝liwoÊci przyj´cia zagrywki sposobem
oburàcz górnym przy okreÊlonej trajektorii lotu piłki. 

w Libero jako zawodnik kierujàcy przyj´ciem zagrywki
zespołu w ramach ustalonej taktyki (kształtowanie
kreatywnoÊci działania).
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ROZEGRANIE

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowej w bliskiej odległoÊci od siatki
(około 1 m) na prawej połowie boiska, na granicy stref
II/III.

w Wystawienie piłki, bez wyskoku, w postawie neutralnej
z dà˝eniem do ustawienia umo˝liwiajàcego dokładne
wystawienie wysokiej piłki.

w Wystawienie w wyskoku z piłek sytuacyjnych
oraz opcjonalnie w II/I tempo.

w Przy dograniach o wysokiej trajektorii nieznacznie
oddalonych od siatki dà˝enie do ustawienia przodem
do IV strefy przy wystawieniach zarówno do przodu,
jak i do tyłu.

w Dà˝enie do osiàgni´cia wysokiej trajektorii lotu piłki
(2,5-3 m powy˝ej siatki), bez rotacji piłki lub z lekko
odwróconà rotacjà.

w Kontakt wzrokowy rozgrywajàcego z zawodnikiem
atakujàcym przed wystawieniem piłki (peryferyjne
widzenie).

w Dokonywanie wyborów kierunku wystawienia
z uwzgl´dnieniem mo˝liwoÊci atakujàcych oraz jakoÊci
dogranej piłki.

w Umiej´tnoÊç wykorzystywania swojej postawy (energii)
dla dobra zespołu.

w Akceptowanie przez rozgrywajàcego ka˝dej dogranej
piłki bez krytycznej oceny (rozgrywajàcy myÊli o
rozwiàzaniu problemu, nie o problemie).

ROZEGRANIE

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowej „0” w pobli˝u siatki
na pograniczu stref II/III – jeÊli to mo˝liwe, zawsze
z pełnà kontrolà lotu piłki. 

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

w Dà˝enie do wystawienia piłki przyspieszonej w wyskoku
przy bardzo dobrym i dobrym przyj´ciu zagrywki. 

w Wystawienie na skrzydło piłki wysokiej spadajàcej
na lini´ bocznà boiska, 1 m od siatki.

w Dà˝enie do utrzymania przez rozgrywajàcego
w obszarze widzenia peryferyjnego (bez obrotów
głowà) atakujàcych własnego zespołu i blokujàcych
przeciwnika.

w Wybór kierunku wystawienia na podstawie oceny sił
własnego ataku i mo˝liwoÊci blokujàcych.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci komunikacji rozgrywajàcego
z zawodnikami i trenerem.

w Wyrabianie u rozgrywajàcego postawy pewnoÊci siebie
i panowania nad sytuacjà (myÊlenie komu wystawiç,
a nie jak wystawiç).

w Kształtowanie umiej´tnoÊci wystawienia wysokiej piłki
przez zawodnika Êrodkowego bloku w dogodnym
dla niego kierunku.
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ROZEGRANIE

w Dà˝enie do zaj´cia pozycji wyjÊciowej, z pełnà kontrolà
rozwoju sytuacji w grze.

w Rozegranie piłki bez sygnalizowania kierunku z ró˝nych
miejsc boiska – przy siatce i w gł´bi boiska – z ustawieniem
przodem w kierunku IV strefy. 

w W deficycie czasu wystawienie, zarówno do przodu, 
jak i do tyłu, z obrotem w kierunku strefy IV.

w Wystawienie piłki w wyskoku z zachowaniem wysokiego
pułapu odbicia piłki z mo˝liwie prostych ràk (szczególnie
przy wystawieniu do tyłu).

w Utrzymanie przez rozgrywajàcego w obszarze widzenia
peryferyjnego (optymalne ustawienie głowy – bez
obrotów) atakujàcych własnego zespołu i blokujàcych
przeciwnika.

w Wybór optymalnego rozegrania piłki (po ocenie sytuacji)
w celu ograniczania efektywnoÊci działania bloku przeciwnika.

w Wykorzystywanie niestandardowych rozwiàzaƒ w
rozegraniu (dotyczy techniki i wyboru kombinacji w ataku).

w Poszukiwanie mo˝liwoÊci poprawy efektywnoÊci ataku
zamiast skupiania si´ na bł´dach własnych i kolegów
(kreatywnoÊç rozgrywajàcego).

w Kształtowanie umiej´tnoÊci wystawienia piłki w przód 
i w tył przez zawodnika Êrodkowego bloku.

w Przygotowywanie libero do wystawy piłki  przyÊpieszonej
(super) z piłek obronionych w okolice 3-4 metra (np. po
obronie przez rozgrywajàcego lub z piłek sytuacyjnych).
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ATAK

w Wykonanie rozbiegu do ataku (dla prawor´cznych)
w kierunku V strefy boiska przeciwnika (atak w IV strefie
– kàt 45°, w III strefie – kàt 60°, w II strefie – kàt 90°
w stosunku do siatki); mo˝liwoÊç wykonania mocnego
ataku w dwóch kierunkach.

w Rozpocz´cie rozbiegu do ataku z piłki przyspieszonej
zaraz po wystawieniu (przy zachowaniu mo˝liwoÊci
dostosowania atakujàcego do piłki).

w Doskonalenie rytmu rozbiegu do ataku (narastajàca
pr´dkoÊç rozbiegu) – skrócenie czasu kontaktu z podło-
˝em ostatnich 2 kroków (prawa stopa, nast´pnie lewa).

w Regulowanie kierunku uderzenia przez zmian´ naskoku,
ustawienia tułowia w czasie lotu lub skr´tny ruch dłoni.

w Dà˝enie do zwi´kszenia siły ataku i wykorzystania
sytuacji stwarzanych przez blokujàcych 
(uderzenie obok bloku, uderzenie blok-aut).

w Utrzymanie gotowoÊci atakujàcych w I tempo
oraz z piłki przyspieszonej (super).

w Kształtowanie peryferyjnego widzenia blokujàcych
i broniàcych zespołu przeciwnego. 

 

ATAK

w Zajmowanie pozycji wyjÊciowych do ataku poza linià
3 m umo˝liwiajàce rozbieg po linii prostej w kierunku
V strefy boiska przeciwnika.

w Rozpocz´cie rozbiegu do ataku (po linii prostej) 
z piłki wysokiej, w momencie gdy zaczyna ona spadaç
(du˝a mo˝liwoÊç dostosowania atakujàcego do piłki)
– eliminowanie nawyku wczeÊniejszego rozpoczynania
rozbiegu.

w Rozbieg do miejsca odbicia do ataku ze stopniowym
zwi´kszaniem szybkoÊci i przyspieszeniem w ostatnich
dwóch krokach.

w Dostosowanie pozycji wyjÊciowej i długoÊci rozbiegu
do miejsca odbicia z zachowaniem stabilnej pozycji ciała
w wyskoku oraz właÊciwej relacji r´ki uderzajàcej
do piłki.

w Regulowanie kierunku uderzenia (praca ramienia
prostopadła do linii barków) przez zmian´ kierunku
rozbiegu lub naskoku.

w Koncentrowanie si´ bardziej na technicznej stronie
wykonania ataku (właÊciwe miejsce odbicia, uzyskanie
wyprostowanej sylwetki w locie oraz amortyzujàce
làdowanie na obie nogi) ni˝ na obserwacji bloku
przeciwnika i próbie jego omini´cia.

w Kształtowanie nawyku obserwacji pozycji blokujàcych
i obroƒców przed rozpocz´ciem rozbiegu
oraz w trakcie dojÊcia do ataku.

w Utrzymanie stałej gotowoÊci do wykonania ataku
w ka˝dym momencie gry.



PROGRAM SZKOLENIA SIATKARZA  MŁODZIK • KADET • JUNIOR 65

ATAK

w Zajmowanie optymalnych pozycji wyjÊciowych do ataku
z uwzgl´dnieniem rozwiàzaƒ taktycznych zespołu oraz
przebiegu gry.

w Rozpocz´cie rozbiegu do ataku w I tempo po ocenie
trajektorii lotu piłki dogrywanej do rozgrywajàcego, tak aby
w momencie wystawienia piłki zawodnik był w wyskoku
z ramieniem gotowym do uderzenia.

w Rozpocz´cie rozbiegu do ataku z piłki szybkiej (quick)
w momencie wystawiania jej przez rozgrywajàcego
(ocena trajektorii lotu piłki dogrywanej do rozgrywajàcego).

w Rytm rozbiegu do ataku z zachowaniem narastajàcej
pr´dkoÊci – skrócenie czasu kontaktu z podło˝em ostatnich
2 kroków (prawa stopa, nast´pnie lewa).

w Wybór kierunku ataku, bez zmiany ustawienia tułowia,
przez odpowiednie prowadzenie ramienia uderzajàcego
(np. uderzenie „przez bark” lub na zewnàtrz tułowia).

w Wybór najskuteczniejszej formy ataku w danej sytuacji
(ró˝ne warianty ataku, w tym uderzenia po bloku)
z ukrywaniem swoich zamiarów.

w W sytuacji trudnej dla atakujàcego zagranie piłkà o blok
(ponowienie ataku) lub skierowanie piłki w stref´ obrony
rozgrywajàcego lub atakujàcego zespołu przeciwnego
(„smart system”).

w Widzenie peryferyjne blokujàcych i broniàcych zespołu
przeciwnego podczas rozbiegu do ataku i w wyskoku.

w Utrzymanie gotowoÊci atakujàcych w I tempo oraz z piłki
przyÊpieszonej (super) i szybkiej (quick).

  



BLOK

w Postawa gotowoÊci w bloku z dłoƒmi przed sobà
na wysokoÊci głowy, łokcie swobodnie uło˝one
przed sobà.

w Obserwacja toru lotu dogrywanej piłki i zachowania
wystawiajàcego zespołu przeciwnego.

w Dostosowanie pozycji w bloku wzdłu˝ siatki do miejsca
wystawienia piłki przez  rozgrywajàcego przeciwnika
(przemieszczenie si´ za piłkà dotyczy głównie
zawodnika grajàcego w III strefie).

w Przeniesienie uwagi po wystawieniu i okreÊleniu toru
lotu piłki na atakujàcego, przemieszczenie si´ krokiem
dostawnym w swoich strefach oraz krokiem skrzy˝nym
na wi´kszych odległoÊciach.

w Podj´cie decyzji „skaczemy lub nie skaczemy”
przy uwzgl´dnieniu mo˝liwoÊci wykonania
efektywnego ataku przez przeciwnika.

w Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
na podstawie obserwacji atakujàcego (moment
wyskoku, prowadzenie r´ki).

� w Ustawienie bloku na kierunku rozbiegu atakujàcego
lub ustawienia jego tułowia.

w Prowadzenie ramion do bloku przy kraw´dzi siatki
(przekładanie ramion na stron´ przeciwnika).

w Utrzymanie stałej gotowoÊci do pomocy w blokowaniu
z zachowaniem głównej odpowiedzialnoÊci
za blokowanie swojej strefy.

BLOK

w Postawa gotowoÊci w bloku dostosowana do działaƒ
przeciwnika w ataku. 

w Dostosowanie pozycji w bloku do miejsca wystawienia
piłki z uwzgl´dnieniem stopnia zagro˝enia atakiem
w I tempo.

w Obserwacja kolejno: toru lotu dogranej piłki
i zachowania wystawiajàcego, nast´pnie podà˝anie
za wystawionà piłkà i przeniesieniem wzroku
na atakujàcego zespołu przeciwnego.

w Przemieszczenie do miejsca wyskoku do bloku
z uwzgl´dnieniem parametrów wystawy (szerokoÊç
i odległoÊç piłki od siatki).

w Wyskok do bloku z zało˝eniem zastawiania
spodziewanego kierunku uderzenia. 

w Podejmowanie decyzji o momencie wyskoku do bloku
na podstawie oceny działaƒ atakujàcego (miejsce
i moment wyskoku, pozycja ramion, pułap ataku).

w Przekładanie ramion na wprost mo˝liwie daleko
na stron´ przeciwnika. 

w W deficycie czasu pozostawienie dziury w bloku (blok
otwarty) z przeło˝eniem ràk blokujàcych na wprost. 

w Opcjonalne przeło˝enie ràk blokujàcych w kierunku
piłki w sytuacji, gdy piłka znajduje si´ blisko siatki.

w Utrzymanie stałej gotowoÊci do pomocy w blokowaniu
z uwzgl´dnieniem stopnia zagro˝enia atakiem w swojej
strefie.

 

5. ZAŁO˚ENIA GRY – CHARAKTERYSTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA

66



BLOK

w Postawa gotowoÊci w bloku dostosowana do przebiegu
akcji zespołu przeciwnego (gotowoÊç do wyskoku
lub przemieszczenia).

w Dostosowanie pozycji blokujàcych w zale˝noÊci od zało˝eƒ
taktycznych (czytanie przez blok, system opcji).

w Obserwacja kolejno: toru lotu dogranej piłki i zachowania
wystawiajàcego, nast´pnie podà˝anie za wystawionà piłkà
i przeniesieniem wzroku na r´k´ atakujàcego zespołu
przeciwnego (kontakt wzrokowy – bez zamykania oczu
w momencie wykonania ataku).

w Ustawianie bloku wzgl´dem boiska z zadaniem zastawienia
okreÊlonej strefy (prosta, prosta wewn´trzna, skos).

w Podejmowanie decyzji o grze blokiem – „skaczemy
lub nie skaczemy”.

w Wyskok do bloku przeciw atakowi w I tempo w taktyce
„czytanie przez blok” jest natychmiastowà reakcjà na
wystawianà piłk´, a w taktyce gry opcjà jest reakcjà na
zawodnika atakujàcego.

w Wyskok do bloku na skrzydle przeciw atakowi w II lub III
tempo nast´puje w odniesieniu do odbicia atakujàcego
lub pracy jego ramion, tak aby blokujàcy miał przeło˝one
ramiona w momencie uderzenia piłki.

w Przeło˝enie ramion blokujàcego, tak aby uniknàç blok-aut
(odbicie atakowanej piłki od ramion w kierunku boiska).

w Kluczowa rola Êrodkowego bloku w taktyce blokowania
(kształtowanie kreatywnoÊci działania).

w Dà˝enie do potrójnego bloku do wysokiej piłki.
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OBRONA

w W pozycji wyjÊciowej obserwowanie rozgrywajàcego
w gotowoÊci do reakcji (dostosowanie si´ na kierunek
mo˝liwego ataku) na atak z drugiej piłki lub wystawienie
w II/I tempo.

w Przemieszczenie si´ skrzydłowych po wystawieniu piłki
do stref IV/II z pozycji wyjÊciowej do pozycji gotowoÊci
do obrony ataku z wysokiej piłki.

� w Przemieszczanie si´ Êrodkowego obrony z pozycji
wyjÊciowej na podstawie obserwacji atakujàcego
– zaj´cie pozycji na kierunku „szwu bloku”, 
w linii rozbiegu atakujàcego.

� w Przyjmowanie postawy gotowoÊci do obrony
w momencie kontaktu dłoni atakujàcego z piłkà
(niezale˝nie od pozycji na boisku).

w Nastawienie mentalne zawodnika do obrony piłek
w ka˝dej sytuacji zarówno z blokiem, jak i bez bloku
– traktowanie obrony jako pojedynku z atakujàcym
(walka 1 x 1).

w Kierowanie bronionej piłki w okolice Êrodka boiska. 

� w Obrona piłki w gór´ w trudnych sytuacjach.

w Dogranie łatwych piłek dokładnie do rozgrywajàcego.

OBRONA

w Konsekwentne przyjmowanie postawy gotowoÊci
do obrony, nawet gdy piłka nie jest kierowana
w zawodnika.

w Dostosowanie si´ do pozycji gotowoÊci do obrony
w zale˝noÊci od miejsca dogrania piłki i zagro˝enia
atakiem w I tempo.

w Przemieszczanie si´ Êrodkowego obrony za atakujàcym
w I tempo lub na kierunek jego rozbiegu – obrona
na skraju bloku, na „szwie bloku” (przy podwójnym
bloku) lub w „dziurze bloku”.

w Kształtowanie sprawnego przemieszczania si´,
od obrony ataku w I tempo, do obrony ataku
ze skrzydeł z piłki przyÊpieszonej.

w Obrona piłki do wyznaczonego obszaru („Êrodek
boiska”), utrzymanie piłki po swojej stronie w trudnych
sytuacjach oraz precyzyjne dogranie „łatwej” piłki.

w Gra libero w ró˝nych strefach boiska.
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OBRONA

w Pozycja gotowoÊci do obrony w zale˝noÊci od miejsca
dogrania piłki i zagro˝enia atakiem w I tempo.

w Przemieszczanie si´ Êrodkowego obrony za atakujàcym
w I tempo, na kierunek jego rozbiegu lub zgodnie
z zało˝eniami taktyki „blok – obrona”.

w Obrona ataku na skraju (skrzydłowi) i na szwie bloku
(Êrodkowi) przy ataku przeciwnika ze skrzydła i podwójnym
bloku.

w Organizacja obrony w „dziurze bloku” jako rozwiàzanie
taktyczne obrony.

w Kształtowanie sprawnego przemieszczania si´, od obrony
ataku w I tempo do obrony ataku ze skrzydeł z piłki
szybkiej (quick).

w Kształtowanie postawy gotowoÊci do obrony mocnego ataku
i umiej´tnoÊci zmiany postawy do przemieszczenia si´
i obrony w innych strefach boiska.

w Obrona piłki do wyznaczonego obszaru („Êrodek boiska”)
lub utrzymanie piłki po swojej stronie w trudnych
sytuacjach z wykorzystaniem ró˝nych technik gry
w obronie.

w Umiej´tnoÊç post´powania w ró˝nych systemach
gry w obronie i asekuracji.

w Obrona libero w strefach najwi´kszego zagro˝enia.
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