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7. åWICZENIA SYNTETYCZNE – ŁÑCZENIE 
ELEMENTÓW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

CEL:

Zwi´kszenie efektywnoÊci działaƒ taktycznych i technicznych przez:

• łàczenie elementów technicznych w sekwencje çwiczeƒ w danej fazie gry: ataku lub obrony,
• łàczenie elementów dwóch faz: ataku i obrony poprzez fragmenty gry oraz małe gry.

WSKAZÓWKI METODYCZNO-SZKOLENIOWE

Nauczanie i doskonalenie sekwencji działaƒ w ataku (kompleks 1) lub działaƒ w obronie (kompleks 2) przez łàczenie
kolejnych 2-3 elementów w fazy gry.

Układ çwiczeƒ w treningu powinien uwzgl´dniaç dwie fazy gry, zawsze w ró˝nych sytuacjach gry.

Podstawà tworzenia trwałej kolejnoÊci działaƒ wyst´pujàcych podczas gry jest konsekwentne przestrzeganie pozycji
wyjÊciowych w danym systemie.

Zwi´kszanie post´pów w opanowaniu umiej´tnoÊci zawodników przez wi´kszà liczb´ powtórzeƒ okreÊlonego çwi-
czenia.

åwiczenia syntetyczne realizowane sà zwykle w poczàtkowej fazie treningu.

åwiczenia syntetyczne majà za zadanie opanowanie przez zawodników kolejnych czynnoÊci, które wyst´pujà podczas
gry (Êcie˝ek poruszania), np. w momencie przyj´cia zagrywki przez jednego zawodnika pozostali asekurujà go, a do-
piero w dalszej kolejnoÊci przechodzà do swoich czynnoÊci (wystawienia, ataku lub asekuracji); podobnie zawodnik
blokujàcy zanim przystàpi do ataku, musi podà˝aç wzrokiem za piłkà, aby podejmowaç odpowiednie decyzje co do
dalszego post´powania: samoasekuracji, wystawienia piłki lub powtórnego blokowania.

MŁODZIK
Ze wzgl´du na du˝à liczb´ powtórzeƒ çwiczenia syntetyczne pozwalajà na nauczanie i doskonalenie współpracy

mi´dzy zawodnikami wykonujàcymi nast´pujàce po sobie czynnoÊci podczas gry. Powstajà dzi´ki temu trwałe na-
wyki, które w çwiczeniach globalnych lub podczas gry byłoby trudniej korygowaç. Nale˝y unikaç mechanicznego
przechodzenia z jednej czynnoÊci w drugà bez oceny jakoÊci wykonanego działania. Doskonalenie techniczne
ruchu odbywa si´ w trakcie współpracy z partnerem. Pozwala to lepiej oceniç rezultat działania. Łàczenie akcji
dwóch faz gry umo˝liwia wybór z 2-3 mo˝liwych rozwiàzaƒ w ataku lub obronie.

KADET
Wi´ksze umiej´tnoÊci techniczne kadeta w stosunku do młodzika pozwalajà na zmian´ proporcji çwiczeƒ ana-

litycznych i syntetycznych na korzyÊç tych drugich. åwiczenia syntetyczne podnoszà atrakcyjnoÊç treningu i sà w tym
wieku bardziej przyswajalne. Doskonalenie kolejnych działaƒ musi wiàzaç si´ z zajmowaniem odpowiednich pozycji
wyjÊciowych, takich jak w przyj´tym schemacie gry. W çwiczeniach tych wa˝na jest technika oraz efekt, jaki zostanie
osiàgni´ty po jej zastosowaniu. Wzajemne korygowanie bł´dów przez zawodników powinno doprowadziç do naj-
lepszego rezultatu sekwencji działaƒ danego kompleksu oraz sprzyjaç łàczeniu faz gry w ataku i obronie.

JUNIOR
Opanowanie kolejnych elementów techniki gry wynika ze specjalizacji na danej pozycji. Sà one doskonalone

głównie w çwiczeniach globalnych, w tym we fragmentach gry 6 x 6. åwiczenia syntetyczne pozwalajà na osiàg-
ni´cie właÊciwych relacji mi´dzy çwiczàcymi i znalezienie słów kluczy. Trener cz´Êciej stosuje słowa klucze, które
sprzyjajà porozumieniu z zawodnikami i nie przerywajà działaƒ. Sposób wprowadzania piłki do çwiczenia wynika
z analizy gry oraz problemów zespołu i ma na celu podniesienie efektywnoÊci treningu.
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7.1. SEKWENCJA DZIAŁA¡ W ATAKU : KOMPLEKS 1
– FORMA ZADANIOWA I ÂCISŁA

CEL:

Doskonalenie współpracy zawodników w ramach kompleksu 1 przez łàczenie poszczególnych
elementów w fazy gry

åwiczenia mogà przebiegaç w fazach:

• przyj´cie – rozegranie,
• rozegranie – atak,
• w całym kompleksie: przyj´cie – rozegranie – atak (asekuracja).

Wprowadzanie piłki uzgodnionà zagrywkà lub dorzuceniem w okreÊlone miejsce, co zmusza przyjmujàcych do wła-
Êciwych zachowaƒ.

Rozpocz´cie çwiczenia w fazie rozegranie – atak od dorzucenia piłki do rozgrywajàcego w okreÊlone miejsce z za-
stosowaniem stałego schematu dojÊcia rozgrywajàcego
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ROZEGRANIE – ATAK

Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry
w ataku z przyspieszonej piłki i w I tempo.

w Współpraca rozgrywajàcego z atakujàcym
z przyspieszonej piłki (super) i w I tempo.

w Dà˝enie do uzyskania stałej, przyspieszonej, lekko
spadajàcej przed atakujàcym trajektorii lotu piłki (1,5-2 m
powy˝ej siatki) wystawianej do atakujàcego ze strefy IV i II.

w Rozegranie z piłek dorzuconych lub dogranych o ró˝nych
torach lotu, w ró˝nej odległoÊci od rozgrywajàcego.

 

 

ROZEGRANIE – ATAK

Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry 
w ataku z wysokiej piłki i w II/I tempo z III strefy

w Współpraca rozgrywajàcego i atakujàcego przy ataku
z wysokiej piłki i w II/I tempo z III strefy.

w Dà˝enie do uzyskania stałej spadajàcej trajektorii lotu
piłki (2,5-3 m powy˝ej siatki) wystawianej do atakujàcego
ze strefy IV i II.

w Dostosowanie pozycji wyjÊciowej (przesuni´cie
równoległe do siatki) do zamierzonego kierunku ataku
(rozbieg w linii ataku).

w Miejsce odbicia do ataku pozwalajàce uderzyç piłk´
w najwy˝szym punkcie.

w Rozegranie z piłek dorzuconych lub dogranych
po stałym torze lotu w okreÊlone miejsca na boisku.

w Dostosowanie momentu rozpocz´cia rozbiegu
do ataku do trajektorii lotu wystawionej piłki
(od momentu spadania piłki).
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ROZEGRANIE – ATAK

Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry
w ataku przy grze kombinacyjnej.

w Współpraca rozgrywajàcego z atakujàcym z szybkiej piłki
(quick) i warianty ataku w I tempo.

w Rozegranie z piłek dorzuconych lub dogranych o ró˝nych
parametrach lotu przy jednoczesnym stwarzaniu sytuacji
wyst´pujàcych w grze.

w Dà˝enie do uzyskania stałej szybkiej trajektorii lotu piłki
na zasi´gu atakujàcego, wystawianej do atakujàcego
ze strefy IV i II.

w Tempo rozbiegu do ataku z piłki szybkiej z okreÊlonego
miejsca oraz moment wyskoku w zale˝noÊci od działaƒ
rozgrywajàcego (wyskok po wystawieniu piłki).

w Ustawienia tułowia w czasie naskoku w kierunku V strefy
przeciwnika.

w Dostosowanie si´ atakujàcego do trajektorii wystawionej
piłki i uderzenie z jednego ustawienia tułowia w ró˝ne
strefy boiska przeciwnika z wykorzystaniem skr´tnej pracy
barku i dłoni (w tym uderzenie blok-aut). Praca r´ki ze
skr´tem barku i nadgarstka (np. uderzenie przez bark).
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w Dostosowanie tempa rozbiegu do ataku z piłki
przyspieszonej z zachowaniem mo˝liwoÊci
skorygowania miejsca naskoku do odbicia.

w Rozpoczynanie rozbiegu z pozycji wyjÊciowej do ataku
w kierunku V strefy przeciwnika.

w Koncentrowanie si´ atakujàcego na uderzeniu piłki
po kierunkach (wykonanie obrotu podczas naskoku
lub w czasie lotu).

w Praca r´ki atakujàcej prostopadle do barków ze skr´tem
nadgarstka.

w Atak z piłek wystawionych na drugà lini´ z zadaniem
uderzenia piłki nad polem ataku jak najbli˝ej siatki.

w Rozegranie i atak piłki po starcie z ró˝nych pozycji
wyjÊciowych wynikajàcych z przebiegu gry, z tempem
çwiczenia zbli˝onym do warunków gry.

w Decyzja o miejscu odbicia do ataku w I tempo
podejmowana przed rozpocz´ciem rozbiegu.

w Atak ze skrzydła w powiàzaniu z atakiem w I tempo
z dà˝eniem do peryferyjnej obserwacji zawodników
atakujàcych przez rozgrywajàcego (tempa dojÊcia
atakujàcego w I tempo).

w Atak w I tempo przy rozgrywajàcym z dostosowaniem
pozycji wyjÊciowej do miejsca wystawienia (trajektoria
dorzuconej piłki).

 

w Atak w II/I tempo ze strefy III z ustalonej pozycji
wyjÊciowej z okreÊleniem momentu rozpocz´cia
naskoku (spadajàca piłka po przyj´ciu).
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w Atak z piłek wystawionych na drugà lini´ z zadaniem
osiàgni´cia właÊciwego tempa dojÊcia i dynamicznego
wyskoku.

w Rozegranie i atak piłki po starcie z ró˝nych pozycji
wyjÊciowych wynikajàcych z przebiegu gry w deficycie czasu.

w Równoczesny atak kilku zawodników ze swoich pozycji
wyjÊciowych z dà˝eniem do uchwycenia przez
rozgrywajàcego (w swoim peryferyjnym widzeniu)
ich Êcie˝ek dojÊcia do ataku.

w Decyzja o sposobie ataku w I tempo i miejscu odbicia
podejmowana po ocenie piłki.

w Atak w I tempo w ró˝nych wariantach ze stałej pozycji
wyjÊciowej z właÊciwà komunikacjà mi´dzy rozgrywajàcym
a atakujàcym.
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w Zadania stawiane atakujàcym dotyczàce uderzenia piłki
na okreÊlonym pułapie (np. zawieszona guma, stały blok):

• liczba dobrych kolejnych ataków bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ rozegraƒ,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.

  

 

w Praca r´ki atakujàcej prostopadle do barków.

w Rozegranie i atak piłki po starcie z ró˝nych pozycji
wyjÊciowych wynikajàcych z przebiegu gry,
z zachowaniem spokojnego tempa çwiczenia.

w Decyzja o ataku w I czy II tempo podejmowana
przed rozpocz´ciem rozbiegu.

w Atak z IV i II strefy z dà˝eniem do uchwycenia
wzrokiem pozycji zawodników przez rozgrywajàcego
oraz spojrzenia w kierunku rozegrania (informacja
o odległoÊci do punktu wystawienia).

w Zadania stawiane atakujàcym dotyczàce uderzenia piłki:
• liczba dobrych kolejnych ataków bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ rozegraƒ,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.
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w Zadania stawiane atakujàcym dotyczàce uderzenia
z wykorzystaniem bloku (atrapa bloku, blok nieruchomy
na podwy˝szeniu):

• liczba dobrych kolejnych ataków bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ rozegraƒ,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.
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PRZYJ¢CIE – ROZEGRANIE

Koordynacja przyj´cia i rozegrania w celu
okreÊlenia trajektorii lotu piłki dla danego
rodzaju ataku.

w Przyj´cie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwóch
kierunków zza siatki) o zmiennej trajektorii lotu
w okreÊlone miejsce.

w Współpraca 2-3 przyjmujàcych w ustawieniu bli˝ej/dalej
w stosunku do siatki z zadaniem przyj´cia piłki
(„otwieranie si´” zawodnika nieprzyjmujàcego z przodu
lub asekurowanie przez zawodnika nieprzyjmujàcego
z tyłu).

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowej do ataku po przyj´ciu piłki
(rotacja przyjmujàcych na pozycjach).

w Wystawienie piłki do chwytajàcego lub uderzajàcego
z podwy˝szenia albo chwytajàcego w wyskoku przy
rozgrywajàcym (wystawienie w I tempo).

w Realizowanie taktyki rozegrania z ukrywaniem swoich
zamiarów przez stałe ustawienie przodem do IV strefy.

w Stawianie zadaƒ rozgrywajàcym dotyczàcych wyboru
kierunku wystawienia piłki w kontekÊcie działaƒ
własnego zespołu:

• liczba dobrych kolejnych rozegraƒ bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà 

liczb´ rozegraƒ,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.

PRZYJ¢CIE – ROZEGRANIE

Koordynacja przyj´cia i rozegrania w celu
osiàgni´cia trajektorii lotu wysokiej piłki.

w Przyj´cie po dorzuceniu lub zagrywce (z okreÊlonego
miejsca zza siatki) o stałej trajektorii lotu w okreÊlone
miejsce.

w Współpraca 2 przyjmujàcych w pasach działania
z okreÊleniem odpowiedzialnoÊci za piłki spadajàce
mi´dzy nimi (przemieszczenie w kierunku prostopadłym
do toru lotu piłki). Asekuracja przyjmujàcego przez
pozostałych zawodników.

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowej do ataku po przyj´ciu piłki
(rotacja przyjmujàcych).

w Wystawienie piłki spadajàcej w okreÊlone miejsce
(np. na lini´ bocznà, 1 m od siatki) lub do chwytajàcego
na podeÊcie (na wysokoÊci zasi´gu atakujàcego).

w Realizacja taktyki rozegrania z wyborem najlepszego
kierunku wystawienia (ustawienie przodem w linii
wystawienia).

w Stawianie zadaƒ rozgrywajàcym dotyczàce dokładnoÊci
wystawienia piłki:

• liczba dobrych kolejnych rozegraƒ bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà 

liczb´ rozegraƒ,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.

Im wi´ksza konsekwencja w rozegraniu, tym
swobodniej atakujàcy wykonujà stały wzór rozbiegu
i uderzajà we właÊciwym punkcie.
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PRZYJ¢CIE – ROZEGRANIE

Koordynacja przyj´cia i rozegrania w celu realizacji
okreÊlonego zadania taktycznego.

w Przyj´cie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwóch kierunków
zza linii koƒcowej) o zmiennej trajektorii lotu w ró˝ne
miejsca.

w Współpraca 2-4 przyjmujàcych w ró˝nych ustawieniach
z okreÊleniem szerokoÊci stref odpowiedzialnoÊci i Êcie˝ek
poruszania si´, w zale˝noÊci od umiej´tnoÊci i miejsca
na boisku.

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowej do ataku po przyj´ciu piłki
(rotacja w ramach specjalizacji).

w Wystawienie piłki do chwytajàcego lub uderzajàcego
z podwy˝szenia albo chwytajàcego w wyskoku w ró˝nej
odległoÊci od rozgrywajàcego.

w Realizowanie taktyki rozegrania z uwzgl´dnieniem
wystawienia/rozegrania szybkiej piłki z pozycji oddalonej
od siatki.

w Stawianie zadaƒ rozgrywajàcym dotyczàcych wyborów
kierunku wystawienia piłki w kontekÊcie ustawienia bloku:

• liczba dobrych kolejnych rozegraƒ bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ rozegraƒ,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.
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PRZYJ¢CIE – ROZEGRANIE – ATAK

Doskonalenie schematów działaƒ 
w fazie gry w ataku.

w Przyj´cie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwóch
kierunków zza siatki), o zmiennej trajektorii lotu
w okreÊlone miejsce.

w Wszystkie çwiczenia wykonywane sà z pozycji
wyjÊciowej do przyj´cia zagrywki w przyj´tym
ustawieniu przez 2-3 zawodników lub cały zespół.

w Ocena przez rozgrywajàcego przyj´tej piłki i jak
najszybsze przemieszczenie si´ do miejsca wystawienia
(wa˝ne jest ustawienie przodem do IV strefy).

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowych do ataku z pozycji
do przyj´cia zagrywki, z uwzgl´dnieniem trajektorii
przyj´tej piłki.

w Atak w I tempo (w tym z piłki przesuni´tej) po dograniu
piłki wzdłu˝ siatki (w kierunku stref IV i II).

w Atak zawodnika w okreÊlone tempo po przyj´ciu piłki
blisko siatki lub w ustawieniu dwójkowym w strefach
konfliktu (bli˝ej/dalej albo obok siebie).

w Zadania stawiane atakujàcym z okreÊleniem kierunku
uderzenia:

• liczba dobrych kolejnych ataków bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ ataków,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.

PRZYJ¢CIE – ROZEGRANIE – ATAK

Łàczenie poszczególnych elementów gry
w ramach fazy gry w ataku.

w Przyj´cie po dorzuceniu lub zagrywce (z okreÊlonego
miejsca zza siatki) o stałej trajektorii lotu w okreÊlone
miejsce.

w Wszystkie çwiczenia wykonywane sà z pozycji
wyjÊciowej do przyj´cia zagrywki w przyj´tym
ustawieniu przez 1-2 zawodników lub cały zespół.

w Rytm dojÊcia do miejsca wystawienia – wa˝na jest koƒcowa
faza dojÊcia do piłki i ustawienie bioder pod piłkà.

w DojÊcie do pozycji wyjÊciowych do ataku z wysokich
piłek ze strefy IV i II po przyj´ciu zagrywki.

w Atak w I tempo po dokładnym dograniu piłki
w granicach III strefy.  

w Atak zawodnika po przyj´ciu piłki w gł´bi pola oraz atak
w II/I tempo zawodnika przyjmujàcego skróty.

w Zadania stawiane atakujàcym bez okreÊlania kierunku
uderzenia:

• liczba dobrych kolejnych ataków bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ ataków,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.
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PRZYJ¢CIE – ROZEGRANIE – ATAK

Precyzowanie działaƒ w fazie gry w ataku
na podstawie specjalizacji pozycji

w Przyj´cie po dorzuceniu lub zagrywce (z dwóch kierunków
zza linii koƒcowej) o zmiennej trajektorii lotu w ró˝ne
miejsca.

w Wszystkie çwiczenia wykonywane sà z pozycji wyjÊciowej
do przyj´cia zagrywki w ustawieniu przyj´tym przez 2-4
zawodników lub cały zespół.

w Dà˝enie do rozegrania w wyskoku (skracanie czasu lotu
piłki) z utrzymaniem prostych ramion w momencie odbicia
piłki (wa˝ne jest ukrywanie do koƒca kierunku rozegrania).

w Zaj´cie pozycji wyjÊciowych do ataku z pozycji do przyj´cia
zagrywki, z uwzgl´dnieniem kombinacji w ataku przy
okreÊlonym przyj´ciu.

w Atak w I tempo (w tym z piłki przesuni´tej) po dograniu
piłki oddalonej od siatki.

w Atak zawodnika po przyj´ciu piłki w pasie działania wzdłu˝
całego boiska (przyj´cie skrótów i piłek padajàcych
w koniec boiska).

w Zadania stawiane atakujàcym z okreÊleniem uderzenia
we wskazany sektor boiska przeciwnika:
• liczba dobrych kolejnych ataków bez bł´du,
• dopuszczalna liczba bł´dów na okreÊlonà liczb´ ataków,
• bez dwóch kolejnych bł´dów itp.
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7.2. SEKWENCJA DZIAŁA¡ W OBRONIE: 
KOMPLEKS 2 – FORMA ZADANIOWA I ÂCISŁA

CEL:

Nauczanie i doskonalenie współpracy zawodników w ramach kompleksu 2 
przez łàczenie poszczególnych elementów w fazy gry

åwiczenia mogà przebiegaç w fazach:

• obrona – wystawienie/rozegranie,
• blok – obrona – wystawienie/rozegranie lub
• w całym kompleksie: blok – obrona – wystawienie/rozegranie – atak.

Wprowadzanie piłki okreÊlonym atakiem i zmuszanie blokujàcych i broniàcych do właÊciwych zachowaƒ.

UWAGA: 
podstawowà zasadà podczas çwiczeƒ bloku jest utrzymanie ramion uniesionych prostopadle do siatki.



98

7. åWICZENIA SYNTETYCZNE – ŁÑCZENIE ELEMENTÓW TECHNICZNYCH W SEKWENCJE

Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry
w obronie wynikajàce z obrony ataku
z przyspieszonej piłki i w I tempo w deficycie
czasu

OBRONA – WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Utrzymanie piłki w grze przez broniàcego
(piłka wysoka na Êrodek boiska),
wystawienie/rozegranie piłki.

w Obrona ataku z podwy˝szenia, z własnego podrzutu,
z podrzutu trenera. Obrona ataku w kierunku
prostopadłym do ustawienia barków atakujàcego lub
ze skr´tnà pracà nadgarstka (kciuk w gór´, kciuk w dół).

w Dostosowanie ustawienia zawodników obrony z pozycji
wyjÊciowej lub z pozycji gotowoÊci, z zastosowaniem
optymalnej sekwencji kroków, do zmiany kierunku
ustawienia barków atakujàcego. Reagowanie na prac´
nadgarstka atakujàcego.

w Współpraca zawodników obrony przy piłkach padajàcych
mi´dzy nimi, przemieszczanie si´ w obronie
prostopadle do toru lotu piłki (ustawienie „na zakładk´”).

w Asekuracja zawodnika broniàcego przez pozostałych
zawodników.

w Przemieszczenie w obronie w deficycie czasu.

w Obserwowanie atakujàcego i reagowanie na piłki
kiwni´te (np. reagowanie na zwolnienie ruchu r´ki
lub opuszczenie łokcia atakujàcego).

w Obrona piłek w strefie tułowia, z przodu i ponad
głowà.

w Wystawienie/rozegranie przez zawodnika rozgrywajàcego
z ustawienia przodem do IV strefy lub z obrotem
w tym kierunku.

w Wystawianie piłki po obronie przez pozostałych
zawodników – odbiciem oburàcz górnym i dolnym
w wygodnym dla nich kierunku.

w Wdra˝anie libero do wystawienia piłki po obronie
(szczególnie po obronie przez rozgrywajàcego).

Nauczanie i doskonalenie sekwencji działaƒ w
fazie gry w obronie wynikajàce z obrony ataku
z wysokiej piłki i w II/I tempo z III strefy

OBRONA – WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Utrzymanie piłki w grze przez broniàcego
(piłka wysoka na Êrodek boiska),
wystawienie/rozegranie piłki.

w Obrona ataku z podwy˝szenia lub ataku z własnego
podrzutu. Ustawienie w obronie równolegle
do uło˝enia barków atakujàcego.

w Dostosowanie ustawienia zawodników obrony
z pozycji wyjÊciowej lub z pozycji gotowoÊci
z zastosowaniem optymalnej sekwencji kroków
do przewidywanego kierunku ataku. Reagowanie
na kierunek ustawienia barków lub dojÊcia atakujàcego
do siatki.

w Przyj´cie postawy gotowoÊci do obrony mocnej piłki
w strefie spodziewanego ataku lub postawy gotowoÊci
do asekuracji zawodnika broniàcego przez pozostałych
zawodników.

Postawa zawodnika w obronie: ramiona z przodu
rozstawione z boku tułowia z zadaniem odbicia piłki
w gór´ w kierunku Êrodka boiska.

Precyzyjne dogranie piłki łatwej przebijanej
lub dorzucanej zza siatki.

w Przemieszczenie zawodnika rozgrywajàcego
do wystawienia/rozegrania z dà˝eniem do ustawienia
przodem do IV strefy lub wystawieniem piłki
w wygodnym dla siebie kierunku.

w Wystawianie piłki po obronie przez pozostałych
zawodników – odbiciem oburàcz górnym i dolnym
w wygodnym dla nich kierunku.
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Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry
w obronie wynikajàcych z obrony przeciwko grze
kombinacyjnej z wprowadzaniem opcji bloku

OBRONA – WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Utrzymanie piłki w grze przez broniàcego
(piłka wysoka na Êrodek boiska),
wystawienie/rozegranie piłki.

w Obrona ataku: z podwy˝szenia, z własnego podrzutu,
z podrzutu trenera lub po wystawieniu z ró˝nà pracà
ramienia atakujàcego ustawionego przodem do V strefy
przeciwnika.

w Dostosowanie ustawienia zawodników obrony z pozycji
wyjÊciowej lub z pozycji gotowoÊci, z zastosowaniem
optymalnej sekwencji kroków, do obrony ataku z ró˝nych
stref. Reagowanie na prac´ ramienia atakujàcego.

w Współpraca w zespołach trójkowych do obrony
okreÊlonego obszaru.

w Obrona piłek uderzonych i kiwni´tych w kierunku Êrodka
boiska, piłek przechodzàcych i sytuacyjnych (w tym ponad
głowà).

w Postawy zawodnika w obronie: ustawienie „człowiek-tarcza”,
pad z podło˝eniem r´ki.

w Wystawienie/rozegranie przez zawodnika rozgrywajàcego
z ustawienia przodem do IV strefy lub z obrotem w tym
kierunku. Racjonalne przemieszczenie zawodnika
rozgrywajàcego do miejsca wystawienia. Rozegranie
w wyskoku, z mo˝liwie prostych ramion, piłek obronionych
w okolice strefy 0.

w Wystawianie piłki po obronie przez pozostałych
zawodników – odbiciem sposobem oburàcz górnym
i dolnym w dogodnym dla zespołu kierunku.

w Wdra˝anie libero do wystawienia/rozegrania piłki
po obronie (szczególnie po obronie przez
rozgrywajàcego).
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BLOK–OBRONA–WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Współpraca blokujàcych i broniàcych przy ataku
z przyspieszonej piłki (super) i w I tempo,
wystawienie/rozegranie piłki.

w Współpraca blok – obrona przy ataku:
• z podwy˝szenia,
• po własnym podrzucie lub trenera,
• po wystawieniu piłki,
• z atrapà bloku,
• z blokiem zawodników na podwy˝szeniu.

w Reagowanie blokujàcych i broniàcych na:
• zmian´ kierunku ustawienia barków atakujàcego 

przed uderzeniem – w trakcie naskoku lub 
w powietrzu;

• prac´ nadgarstka w trakcie uderzania piłki.

w Współpraca blokujàcych w bloku zamkni´tym,
otwartym, stałym lub dołàczajàcym do miejsca ataku
przeciwnika.

w Zajmowanie w obronie pozycji gotowoÊci do uderzenia
piłki obok bloku (wyjÊcie z cienia bloku) lub ataku
mi´dzy blokujàcymi na szwie albo w dziurze bloku
(podwajanie obrony).

w Podwajanie obrony przy nieefektywnie blokujàcym
zawodniku (np. niski zasi´g). Skupienie si´
na asekurowaniu piłki przy nikłej mo˝liwoÊci ataku
w kierunku obroƒcy.

w Blok naprzeciw ramienia zawodnika atakujàcego
– zewn´trzny bark na wprost osi tułowia atakujàcego
(po obrocie tułowia w kierunku siatki dłonie
blokujàcego znajdujà si´ naprzeciwko r´ki atakujàcego).

w Dà˝enie Êrodkowego bloku do utworzenia szczelnego
bloku ze skrzydłowym (blok zamkni´ty) z uwzgl´dnieniem
sytuacji bloku otwartego (dziura w bloku) z zachowaniem
właÊciwego tempa wyskoku.

w Kształtowanie optymalnego sposobu przemieszczania
si´ blokujàcych z pozycji dostosowania do miejsca
wyskoku z ró˝nà sekwencjà kroków.

w Wystawienie/rozegranie piłki po przemieszczeniu si´
do pozycji wyjÊciowej przy siatce (3 m od prawej linii
bocznej) po wykonaniu bloku lub z pozycji obrony
do osoby chwytajàcej atakujàcej z podestu lub trafianie
do obr´czy ustawionej w miejscu ataku.

BLOK–OBRONA–WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Współpraca blokujàcych i broniàcych przy ataku
z wysokiej piłki i w II/I tempo z III strefy,
wystawienie/rozegranie piłki.

w Współpraca blok – obrona przy ataku:
• z podwy˝szenia,
• po własnym podrzucie lub przez trenera,
• po wystawieniu piłki,
• z atrapà bloku,
• z blokiem zawodników na podwy˝szeniu.

w Reagowanie blokujàcych i broniàcych na:
• zmian´ ustawienia tułowia w celu uzyskania
mo˝liwoÊci uderzenia obok bloku (prowadzenie
ramienia prostopadle do linii barków),
• zmian´ odległoÊci atakujàcego od siatki,
• zmian´ kierunku rozbiegu atakujàcego.

w Obrona piłki uderzanej obok bloku (wyjÊcie z cienia
bloku) w granicach swoich stref odpowiedzialnoÊci.
Skupienie si´ na asekurowaniu piłki, gdy blok zasłania
stref´ broniàcego lub zawodnik atakujàcy zwrócony jest
w innym kierunku. Reagowanie tylko na zawodników
atakujàcych w wypadku uczestniczenia w bloku
zawodnika o niskim zasi´gu.

w W çwiczeniach współpracy blok – obrona szew
podwójnego bloku ustawiany jest na kierunku rozbiegu
atakujàcego (w linii ramienia uderzajàcego
prostopadłego do tułowia).

w Przemieszczenie Êrodkowego bloku do skrzydła
z dokładnym dostawieniem stopy do stopy partnera
(przemieszczenie krokiem skrzy˝nym lub dostawnym).
Làdowanie po bloku w miejscu odbicia.

Bł´dy: zawodnik patrzy na piłk´, a nie na atakujàcego
lub wykonuje złe odbicie.

w Kształtowanie optymalnego sposobu przemieszczania
si´ blokujàcych z pozycji wyjÊciowych z ustalonà
sekwencjà kroków.

w Wystawienie/rozegranie piłki po przemieszczeniu si´ z
pozycji bloku lub obrony do osoby chwytajàcej lub
trafianie do obr´czy ustawionej w miejscu ataku.
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BLOK–OBRONA–WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE

Współpraca blokujàcych i broniàcych przy ataku
z szybkiej piłki (quick) i wariantach ataku
w I tempo, wystawienie/rozegranie piłki.

w Współpraca blok – obrona przy ataku:
• z podwy˝szenia,
• po własnym podrzucie lub trenera,
• po wystawieniu piłki,
• z atrapà bloku,
• z blokiem zawodników na podwy˝szeniu.

w Reagowanie blokujàcych i broniàcych na:
• zmiennà prac´ ramienia atakujàcego ze stałego ustawienia

jego ciała w powietrzu – przodem do V strefy przeciwnika,
• prac´ nadgarstka w trakcie uderzania piłki,
• zmian´ miejsca wykonania ataku z uwzgl´dnieniem tempa,
• zmian´ miejsca ustawienia atrapy bloku lub bloku 

zawodników ustawionych na podwy˝szeniu.

w Dostosowanie obrony do ustawienia bloku (pozycja
wyjÊciowa) w ró˝nych wariantach ataku przeciwnika
w I tempo.

w Przemieszczenia zawodników broniàcych w kierunku
pozycji gotowoÊci do obrony piłki atakowanej ze skrzydła
z uwzgl´dnieniem mo˝liwoÊci najwi´kszego zagro˝enia
atakiem.

w Przemieszczanie si´ w obronie uwzgl´dniajàce wzajemnà
asekuracj´.

w Ustawienie bloku według ustalonej taktyki blok-obrona.

w Ustawienie bloku w relacji do boiska:
• blok otwiera prostà lub prostà wewn´trznà, pozwalajàc 

na uderzenie wzdłu˝ linii bocznej,
• blok zasłania prostà, pozwalajàc na uderzenie po skosie.

w Ustawianie bloku pojedynczego, podwójnego, potrójnego
z uwzgl´dnieniem mo˝liwoÊci ataku przeciwnika.

w Dà˝enie do bloku zamkni´tego (zamykanie dziury)
z zachowaniem prostopadłego do siatki ustawienia ramion.

w Doskonalenie wspólnego sposobu przemieszczania si´
Êrodkowego i skrzydłowego bloku (przy wàskim ustawieniu
blokujàcych – krok skrzy˝ny skrzydłowego).

w Wystawienie/rozegranie piłki po przemieszczeniu si´
do pozycji wyjÊciowej przy siatce (3 m od prawej linii
bocznej) po wykonaniu bloku lub z pozycji obrony
do osoby chwytajàcej, atakujàcej z podestu lub trafianie
do obr´czy ustawionej w miejscu ataku.
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BLOK–OBRONA–WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE–ATAK

Płynne przejÊcie z pozycji zawodnika
blokujàcego lub broniàcego w polu do ataku.

w Doskonalenie kompleksu działaƒ w obronie
zakoƒczonych skutecznym atakiem po wykonaniu ataku
przeciwnika z podwy˝szenia lub po rozbiegu
(bez wyskoku lub w wyskoku) z okreÊlonym zadaniem.

w Doskonalenie gry w obronie w sytuacji:
• bloku zamkni´tego do ataku przeciwnika 

z ustalonych stref w ró˝nej odległoÊci od siatki;
• bloku otwartego do ataku przeciwnika z ustalonych 

stref w ró˝nej odległoÊci od siatki.

w Kierowanie piłki w obronie w zale˝noÊci od stopnia
trudnoÊci: dogranie łatwej piłki dokładnie i obrona
trudnej piłki w okolice Êrodka boiska.

w Wystawienie piłki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z wyborem kierunku i tempa rozegrania.

w Atak zawodnika blokujàcego, nieblokujàcego
lub obroƒcy (atak z drugiej linii): po dograniu piłki
za darmo, po bloku pasywnym, po obronie piłki w polu
oraz po asekuracji (samoasekuracji) ataku i bloku
z wykorzystaniem mo˝liwoÊci atakujàcych.

w Atak w okreÊlonym kierunku (np. obok atrapy bloku)
i na okreÊlonym pułapie uderzenia (po palcach
blokujàcych ustawionych na podwy˝szeniu).

BLOK–OBRONA–WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE–ATAK

Płynne przejÊcie z pozycji zawodnika
blokujàcego lub nieblokujàcego do ataku.

w Opanowanie kompleksu działaƒ w obronie
zakoƒczonych atakiem po wykonaniu ataku przeciwnika
po rozbiegu – bez wyskoku lub w wyskoku.

w Doskonalenie gry w obronie w sytuacji:
• bloku stałego (blok bez wyskoku lub atrapa bloku),
• bloku dynamicznego z zachowaniem właÊciwej 

relacji blokujàcego do atakujàcego (ustawienie bloku 
na kierunek rozbiegu atakujàcego).

w Obrona piłek wysoko w kierunku Êrodka boiska,
łatwe piłki dogrywane dokładnie.

w Wystawienie piłki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z okreÊlonym wariantem rozegrania.

w Atak zawodnika blokujàcego lub nieblokujàcego:
po dograniu piłki za darmo, po bloku pasywnym,
po obronie piłki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuracji) ataku i bloku z zachowaniem
właÊciwego przebiegu ruchu (pozycje wyjÊciowe).

w Atak w okreÊlonym kierunku i na okreÊlonym pułapie
uderzenia (np. na wysokoÊci zawieszonej gumy).
Atak w blok bez zamykania nadgarstka na piłce
– dalekie odbicie piłki od bloku (nieruchomy blok
lub atrapa bloku).
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BLOK–OBRONA–WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE–ATAK

Wyprowadzenie ataku w ró˝nych sytuacjach
wynikajàcych z gry.

w Doskonalenie kompleksu działaƒ w obronie zakoƒczonych
skutecznym atakiem po wykonaniu taktycznego ataku
przeciwnika w okreÊlonej sytuacji boiskowej.

w Doskonalenie gry w obronie w sytuacji:
• taktyki czytania przez blok z zadaniem ustawiania bloku 

w relacji do boiska,
• taktyki opcja w bloku z zadaniem ustawiania bloku 

w relacji do boiska.

w Utrzymanie piłki w grze przy zastosowaniu ró˝nych
technik odbicia (amortyzacja uderzenia).

w Wystawienie piłki po przemieszczeniu z pozycji bloku
lub obrony z ró˝nymi wariantami rozegrania.

w Atak zawodnika blokujàcego, nieblokujàcego lub obroƒcy
(atak z drugiej linii): po dograniu piłki za darmo, po bloku
pasywnym, po obronie piłki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuracji) ataku i bloku z wyborem właÊciwego
wariantu rozegrania.

w Atak w okreÊlonym kierunku i na okreÊlonym pułapie wraz
z uderzeniem blok-aut (z wykorzystaniem atrapy bloku).
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7.3. ŁÑCZENIE SEKWENCJI DZIAŁA¡ ATAKU I OBRONY: 
KOMPLEKS 1 I 2 – FRAGMENTY GRY, MAŁE GRY

CEL:

Łàczenie elementów kompleksu 1 i 2 w fazy gry:

• realizacja zadaƒ w obronie w zale˝noÊci od ataku przeciwnika,
• realizacja zadaƒ w ataku w zale˝noÊci od obrony przeciwnika.

åwiczenia mogà przebiegaç w fazach, np.:

• wystawienie/rozegranie – atak>blok,
• wystawienie/rozegranie – atak>blok – obrona – wystawienie/rozegranie – kontratak,
• zagrywka � przyj´cie – wystawienie/rozegranie – atak>blok – obrona.

Wskazówki metodyczno-szkoleniowe

Nauczanie i doskonalenie zachowaƒ zawodników w ró˝nych sytuacjach wyst´pujàcych w ataku i w obronie.

Stawianie zadaƒ we fragmentach gry wynikajàcych z charakterystyki gry w danej kategorii wiekowej.

Stwarzanie sytuacji działania pod presjà, np. popsuta zagrywka to strata 2 punktów.

Stosowanie małych gier: 1 x 1, 2 x 2, 3 x 3, 4 x 4 i 5 x 5 z okreÊlonymi zadaniami technicznymi i taktycznymi.

Zmiany wymiarów boisk oraz liczby zawodników uczestniczàcych w grze.

Przyznawanie bonusowych punktów za poprawne wykonanie çwiczonego elementu.

Rozpoczynanie çwiczeƒ od dorzutu lub zagrywki.

Układ çwiczàcych od prostego do zło˝onego, np. 1-3, 6-2, 6-5.

Rywalizacja obu grup çwiczàcych, przeciwstawne cele.

Doskonalenie faz gry jednego kompleksu lub obu.

Doskonalenie porozumienia zawodników w celu unikni´cia konfliktów wyst´pujàcych w grze.
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Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry
w ataku i w obronie – atak z przyspieszonej
piłki i w I tempo, blok/obrona w deficycie czasu

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE – ATAK>BLOK

Rywalizacja atak-blok z wykorzystaniem
podstawowych i zło˝onych kombinacji ataku.

w Dostosowanie tempa rozbiegu do ataku z piłki
przyspieszonej z zachowaniem mo˝liwoÊci
skorygowania miejsca odbicia. Rozpoczynanie rozbiegu
z pozycji wyjÊciowej do ataku w kierunku V strefy
przeciwnika.

w Atak z piłek wystawionych na drugà lini´ z zadaniem
uderzenia piłki nad polem ataku jak najbli˝ej siatki.

w Atak piłki przy rozpoczynaniu ruchu z ró˝nych pozycji
wyjÊciowych wynikajàcych z przebiegu gry, z tempem
çwiczenia zbli˝onym do warunków gry.

w Koncentrowanie si´ atakujàcego na uderzeniu piłki
po kierunkach (wykonanie obrotu podczas naskoku
lub w czasie lotu) z wykorzystaniem powstałych dziur
w bloku. Uderzenie ze skr´tnym ruchem nadgarstka.

w Dà˝enie Êrodkowego bloku do utworzenia szczelnego
bloku ze skrzydłowym (blok zamkni´ty) z uwzgl´dnieniem
sytuacji bloku otwartego (dziura w bloku) z zachowaniem
właÊciwego tempa wyskoku.

w OkreÊlenie momentu wyskoku do bloku na podstawie
oceny mo˝liwoÊci atakujàcego, miejsca i momentu
wyskoku do ataku.

w Reagowanie blokujàcych na wystawionà piłk´, 
a nie na ruchy rozgrywajàcego. Dostosowanie miejsca
wyskoku bloku do r´ki atakujàcego (atakujàcy prawo-
i lewor´czni).

w Samoasekuracja blokujàcych.

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE – ATAK> � 
>BLOK – OBRONA – WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE – KONTRATAK

Doskonalenie współpracy blok-obrona 
w zło˝onych sytuacjach gry.

w Zajmowanie pozycji wyjÊciowych w bloku i obronie
z dostosowaniem do wariantu ataku przeciwnika w
I tempo.

w Fragment gry z udziałem całej szóstki – doskonalenie gry
blok-obrona przeciwko 2-3 atakujàcym przeciwnika.

Nauczanie i doskonalenie połàczonych sekwencji
działaƒ w fazie gry w ataku i w obronie – atak
z wysokiej piłki, II/I tempo z III strefy

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE – ATAK>BLOK

Rywalizacja atak-blok z wykorzystaniem
podstawowych wariantów ataku.

w Dostosowanie pozycji wyjÊciowej (przesuni´cie
równoległe do siatki) do zamierzonego kierunku ataku
(rozbieg w linii ataku).

Miejsce odbicia do ataku pozwalajàce uderzyç piłk´
w najwy˝szym punkcie.

w Atak piłki przy rozpoczynaniu ruchu z ró˝nych pozycji
wyjÊciowych wynikajàcych z przebiegu gry.

w Kształtowanie umiej´tnoÊci atakowania przy podwójnym
bloku, ze zwróceniem uwagi na przyspieszenie r´ki
w kierunku piłki (przekazanie p´du).

w Reagowanie blokujàcych na wystawionà piłk´ z
przeniesieniem wzroku na zawodnika atakujàcego
w celu uchwycenia kierunku jego rozbiegu.

w Przemieszczenie Êrodkowego bloku do skrzydła
z dokładnym dostawieniem stopy do stopy partnera
(przemieszczenie krokiem skrzy˝nym lub dostawnym).

w Làdowanie po bloku w miejscu odbicia.

w OkreÊlenie momentu wyskoku do bloku na podstawie
działaƒ zawodnika atakujàcego (po wyskoku zawodnika
atakujàcego).

w Uło˝enie ràk w bloku na wprost. W przypadku, kiedy
piłka jest wystawiona blisko siatki, zewn´trzny blokujàcy
wkłada r´ce na piłk´. Samoasekuracja blokujàcych.

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE – ATAK> � 
>BLOK – OBRONA – WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE – KONTRATAK

Doskonalenie współpracy blok-obrona 
w prostych sytuacjach gry.

w Zajmowanie pozycji wyjÊciowych do ataku, bloku
i obrony w ustalonych z góry miejscach.

w Fragment gry z udziałem całej szóstki – doskonalenie gry
blok-obrona przeciwko 1-2 atakujàcym przeciwnika.
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Doskonalenie sekwencji działaƒ w fazie gry w ataku
i w obronie – gra kombinacyjna w ataku, obrona
przeciwko grze kombinacyjnej z zastosowaniem
opcji w bloku

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE – ATAK>BLOK

Rywalizacja atak-blok z wykorzystaniem zło˝onych
kombinacji ataku.

w Tempo rozbiegu do ataku z piłki szybkiej z okreÊlonego
miejsca oraz moment wyskoku w zale˝noÊci od działaƒ
rozgrywajàcego (wyskok po wystawieniu piłki).

w Dà˝enie do ustawienia tułowia w czasie naskoku
w kierunku V strefy przeciwnika.

w Atak z piłek wystawionych na drugà lini´ z zadaniem
osiàgni´cia właÊciwego tempa dojÊcia i dynamicznego
wyskoku.

w Atak piłki po starcie z ró˝nych pozycji wyjÊciowych
wynikajàcych z przebiegu gry w deficycie czasu.

w Dostosowanie si´ atakujàcego do trajektorii wystawionej
piłki i uderzenie z jednego ustawienia tułowia w ró˝ne
strefy boiska przeciwnika z wykorzystaniem skr´tnej pracy
barku i dłoni (w tym uderzenie blok-aut).

w Dà˝enie do bloku zamkni´tego (zamykanie dziury)
z zachowaniem prostopadłego do siatki ustawienia ramion.

w OkreÊlenie momentu wyskoku do bloku na podstawie miejsca
wyskoku atakujàcego i obserwacji jego r´ki (r´ka w górze).

w Reagowanie blokujàcych na zawodnika atakujàcego
w I tempo, z wyborem czytania gry lub opcji, obserwacja
r´ki atakujàcego. 

Blokowanie przez wło˝enie ràk bezpoÊrednio na piłk´
w sytuacji, kiedy wystawiona jest ona blisko siatki
(bez wzgl´du na stosowanà taktyk´).

w Samoasekuracja blokujàcych.

WYSTAWIENIE/ROZEGRANIE – ATAK> � 
>BLOK – OBRONA – WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE – KONTRATAK

Doskonalenie współpracy blok-obrona
z ró˝nicowaniem działaƒ w sytuacji gry.

w Zajmowanie pozycji wyjÊciowych w ataku, bloku i obronie
dostosowanych do sytuacji w grze.

w Fragment gry z udziałem całej szóstki – doskonalenie
gry blok-obrona przeciwko 3-4 atakujàcym.

w Kształtowanie u rozgrywajàcego podczas wystawy
sytuacyjnej umiej´tnoÊci obserwacji aktualnej sytuacji
na boisku po obu stronach siatki.
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w Kształtowanie podczas wystawy szerokiego kàta
widzenia rozgrywajàcego przez kontrolowanie działaƒ
blokujàcych.

w Atak w okreÊlonym kierunku (np. obok atrapy bloku)
i na okreÊlonym pułapie uderzenia. Doskonalenie
umiej´tnoÊci atakowania przy bloku podwójnym
zamkni´tym i otwartym oraz wykorzystania jego
niestabilnoÊci.

w Atak zawodnika blokujàcego, nieblokujàcego lub
obroƒcy (atak z drugiej linii): po dograniu piłki za darmo,
po bloku pasywnym, po obronie piłki w polu
oraz po asekuracji (samoasekuracji) ataku i bloku
z wykorzystaniem mo˝liwoÊci atakujàcych.

w Kształtowanie optymalnego sposobu przemieszczania
si´ blokujàcych z pozycji dostosowania do miejsca
wyskoku z ró˝nà sekwencja kroków.

w Utrzymywanie broniàcych w pozycji wyjÊciowej
wobec zagro˝enia atakiem ze Êrodka lub atakiem
rozgrywajàcego z drugiej piłki.

w Dostosowanie ustawienia zawodników obrony z pozycji
wyjÊciowej lub z pozycji gotowoÊci z zastosowaniem
optymalnej sekwencji kroków do zmiany kierunku
ustawienia barków atakujàcego. Reagowanie na prac´
nadgarstka atakujàcego.

w OkreÊlenie odpowiedzialnoÊci za piłki kiwane lub
plasowane – asekuracja skrzydłami lub zawodnikiem
nieblokujàcym.

w Obserwowanie atakujàcego i reagowanie na piłki
kiwni´te (np. reagowanie na zwolnienie ruchu r´ki
lub opuszczenie łokcia atakujàcego).

w Współpraca zawodników obrony przy piłkach padajàcych
mi´dzy nimi, przemieszczanie si´ w obronie prostopadle
do toru lotu piłki (ustawienie „na zakładk´”).

w Asekuracja zawodnika broniàcego przez pozostałych
zawodników.

w Przemieszczenie w obronie w deficycie czasu.

w Obrona piłek w strefie tułowia, z przodu i ponad głowà.

w Poszukiwanie pozycji do obrony przez Êrodkowego
obrony (szew bloku, dziura w bloku).

w Kierowanie piłki w obronie w zale˝noÊci od stopnia
trudnoÊci: dogranie łatwej piłki dokładnie i obrona
trudnej piłki w okolice Êrodka boiska.

w Wyprowadzenie kontrataku z piłki obronionej lub
uderzanej przez trenera do momentu skutecznej
obrony.

w Kształtowanie optymalnego sposobu przemieszczania
si´ blokujàcych z pozycji wyjÊciowych z ustalonà
sekwencjà kroków.

w Pozostawanie broniàcych w pozycjach wyjÊciowych
do momentu odbicia piłki przez rozgrywajàcego
(uwaga na piłk´ przechodzàcà).

w Dostosowanie ustawienia zawodników obrony
z pozycji wyjÊciowej lub z pozycji gotowoÊci
z zastosowaniem optymalnej sekwencji kroków
do przewidywanego kierunku ataku. Reagowanie
na kierunek ustawienia barków lub rozbiegu
atakujàcego do siatki.

w Utrzymywanie aktywnoÊci w obronie i asekuracji.
Przyj´cie postawy gotowoÊci do obrony mocnej piłki
w strefie spodziewanego ataku lub postawy gotowoÊci
do asekuracji zawodnika broniàcego przez pozostałych
zawodników.

w Poszukiwanie pozycji do obrony przez Êrodkowego
obrony – szew bloku, kierunek najlepszego ataku.

w Obrona piłek wysoko w kierunku Êrodka boiska, łatwe
piłki dogrywane dokładnie.

w Atak w okreÊlonym kierunku i na okreÊlonym pułapie
uderzenia (np. na wysokoÊci zawieszonej gumy).
Atak w blok bez zamykania nadgarstka na piłce –
dalekie odbicie piłki od bloku.

w Atak zawodnika blokujàcego lub nieblokujàcego
z zachowaniem właÊciwego przebiegu ruchu (pozycje
wyjÊciowe).

w Wyprowadzenie kontrataku z piłki obronionej
lub dorzuconej (uderzonej) przez trenera.
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w Atak w okreÊlonym kierunku i na okreÊlonym pułapie.
Doskonalenie umiej´tnoÊci uderzania piłki obok ràk
blokujàcych lub z wykorzystaniem bloku, np. dziury, êle
uło˝onych ràk, odsłoni´tego kierunku, uderzenie blok-aut.

w Atak zawodnika blokujàcego, nieblokujàcego lub obroƒcy
(atak z drugiej linii): po dograniu piłki za darmo, po bloku
pasywnym, po obronie piłki w polu oraz po asekuracji
(samoasekuracji) ataku i bloku z wyborem właÊciwego
wariantu rozegrania.

w Doskonalenie wspólnego sposobu przemieszczania si´
Êrodkowego i skrzydłowego bloku (przy wàskim ustawieniu
blokujàcych – krok skrzy˝ny skrzydłowego).

w Utrzymywanie broniàcych w pozycji wyjÊciowej wobec
zagro˝enia atakiem ze Êrodka (w tym z VI strefy)
lub atakiem rozgrywajàcego z drugiej piłki.

w Dostosowanie ustawienia zawodników obrony z pozycji
wyjÊciowej lub z pozycji gotowoÊci, z zastosowaniem
optymalnej sekwencji kroków, do obrony ataku z ró˝nych
stref.

w Reagowanie na prac´ ramienia atakujàcego.

w Współpraca zawodników obrony z okreÊleniem zadaƒ:
• w zespołach trójkowych do obrony okreÊlonego obszaru,
• obrona piłek uderzonych i kiwni´tych w kierunku 

Êrodka boiska,
• piłek przechodzàcych i sytuacyjnych (w tym ponad głowà).

w Postawy zawodnika w obronie: ustawienie „człowiek-
tarcza”, pad z podło˝eniem r´ki.

w Poszukiwanie pozycji do obrony przez Êrodkowego obrony
(szew bloku, dziura w bloku, podwojenie obrony).

w Utrzymanie piłki w grze przy zastosowaniu ró˝nych technik
odbicia (amortyzacja uderzenia).

w Wyprowadzenie kontrataku z piłki obronionej lub
wprowadzonej do gry przez trenera w sytuacji, w której
został popełniony błàd.
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ZAGRYWKA>PRZYJ¢CIE – WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE – ATAK>BLOK – OBRONA

Doskonalenie zagrywki, przyj´cia i wystawienia piłki
w sytuacji rywalizacji.

w OkreÊlenie strefy, do której ma byç wykonana zagrywka
– wymóg przemieszczenia si´ przyjmujàcego do piłki.

w Ocena pozycji, podrzutu piłki zawodnika zagrywajàcego,
kierunku ustawienia jego tułowia lub rozbiegu do
wykonania zagrywki.

w Współpraca 2-3 przyjmujàcych w ustawieniu bli˝ej/dalej
w stosunku do siatki z zadaniem przyj´cia piłki
(„otwieranie si´” zawodnika nieprzyjmujàcego z przodu
lub asekurowanie przez zawodnika nieprzyjmujàcego
z tyłu).

w Przewidywanie miejsca przyj´cia zagrywki po ocenie
trajektorii lotu piłki i mo˝liwie wczesna reakcja
zawodników pozwalajàca na podj´cie decyzji
o przyj´ciu zagrywki.

w OkreÊlenie kierunku przyj´cia piłki po optymalnej
trajektorii (najwy˝szy punkt lotu nad linià 3 m).

w Przyj´cie w okreÊlonym obszarze boiska zagrywki
rotacyjnej w wyskoku przez dwóch przyjmujàcych
lub zagrywki szybujàcej przez jednego zawodnika.

w Ocena przez rozgrywajàcego przyj´tej piłki i jak
najszybsze przemieszczenie si´ do miejsca wystawienia
(wa˝ne jest ustawienie przodem do IV strefy).

w Realizowanie taktyki rozegrania z ukrywaniem swoich
zamiarów przez stałe ustawienie przodem do IV strefy.

w Praca r´ki atakujàcej prostopadle do barków ze skr´tem
nadgarstka.

w Blok naprzeciw ramienia zawodnika atakujàcego –
zewn´trzny bark na wprost osi tułowia atakujàcego
(po obrocie tułowia w kierunku siatki dłonie blokujàcego
znajdujà si´ naprzeciwko r´ki atakujàcego).

w Zajmowanie w obronie pozycji gotowoÊci do uderzenia
piłki obok bloku (wyjÊcie z cienia bloku) lub ataku
mi´dzy blokujàcymi na szwie albo w dziurze bloku
(podwajanie obrony).

ZAGRYWKA>PRZYJ¢CIE – WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE – ATAK>BLOK – OBRONA

Doskonalenie zagrywki, przyj´cia i wystawienia piłki
z okreÊlonym zadaniem.

w OkreÊlenie kierunku wykonania zagrywki (po prostej
lub po skosie) z ró˝nych miejsc zza linii koƒcowej.

w Ocena pozycji, podrzutu piłki zawodnika
zagrywajàcego, kierunku ustawienia jego tułowia
lub rozbiegu do wykonania zagrywki.

w Współpraca 2 przyjmujàcych w pasach działania
z okreÊleniem odpowiedzialnoÊci za piłki spadajàce
mi´dzy nimi (przemieszczenie w kierunku
prostopadłym do toru lotu piłki). Asekuracja
przyjmujàcego przez pozostałych zawodników.

w Przewidywanie miejsca przyj´cia zagrywki po ocenie
trajektorii lotu piłki i mo˝liwie wczesna reakcja
zawodnika.

w Obserwacja piłki od momentu zagrywki do przyj´cia.

w OkreÊlenie obszaru, do którego ma byç przyj´ta piłka
po wysokiej trajektorii lotu.

w Przemieszczenie si´ do pozycji wyjÊciowych do ataku
po przyj´ciu zagrywki.

w Rytm dojÊcia do miejsca wystawienia (wa˝na jest koƒcowa
faza dojÊcia do piłki i ustawienie bioder pod piłkà).

w Realizacja taktyki rozegrania z wyborem najlepszego
kierunku wystawienia (ustawienie przodem w linii
wystawienia).

w Dostosowanie momentu rozpocz´cia rozbiegu
do ataku do trajektorii lotu wystawionej piłki.

w Praca r´ki atakujàcej prostopadle do barków.

w W çwiczeniach współpracy blok – obrona szew
podwójnego bloku ustawiany jest na kierunku rozbiegu
atakujàcego (w linii ramienia uderzajàcego
prostopadłego do tułowia). Obrona piłki uderzanej
obok bloku (wyjÊcie z cienia bloku) w granicach swoich
stref odpowiedzialnoÊci. Skupienie si´ na asekurowaniu
piłki, gdy blok zasłania stref´ broniàcego lub zawodnik
atakujàcy zwrócony jest w innym kierunku.
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ZAGRYWKA>PRZYJ¢CIE – WYSTAWIENIE/
/ROZEGRANIE – ATAK>BLOK – OBRONA

Doskonalenie zagrywki, przyj´cia i wystawienia piłki
pod presjà.

w OkreÊlenie strefy, do której ma byç wykonana zagrywka,
z uwzgl´dnieniem słabych stron przyjmujàcego 
(np. gorsze przyj´cie z lewej strony).

w Ocena pozycji, podrzutu piłki zawodnika zagrywajàcego,
kierunku ustawienia jego tułowia lub rozbiegu do wykonania
zagrywki.

w Współpraca 2-4 przyjmujàcych w ró˝nych ustawieniach
z okreÊleniem szerokoÊci stref odpowiedzialnoÊci i Êcie˝ek
poruszania si´ w zale˝noÊci od umiej´tnoÊci i miejsca
na boisku. 

w OkreÊlenie zasad współpracy przyjmujàcych w linii poziomej
i pionowej z uwzgl´dnieniem taktyki zawodnika zagrywajàcego.

w Przewidywanie miejsca przyj´cia zagrywki po ocenie
trajektorii lotu piłki i mo˝liwie wczesna reakcja zawodników
pozwalajàca na podj´cie decyzji o przyj´ciu zagrywki
w ró˝nych systemach przyj´cia.

w OkreÊlenie miejsca, do którego ma byç przyj´ta piłka,
z zachowaniem parametrów jej lotu (szybkoÊç, trajektoria).

w Dà˝enie do rozegrania w wyskoku (skracanie czasu lotu
piłki) z utrzymaniem prostych ramion w momencie odbicia
piłki (wa˝ne jest ukrywanie do koƒca kierunku rozegrania).

w Realizowanie taktyki rozegrania z uwzgl´dnieniem wystawienia/
/rozegrania szybkiej piłki z pozycji oddalonej od siatki.

w Praca r´ki ze skr´tem barku i nadgarstka (np. uderzenie
przez bark).

w Ustawienie bloku w relacji do boiska:
• blok otwiera prostà lub prostà wewn´trznà, pozwalajàc 

na uderzenie wzdłu˝ linii bocznej,
• blok zasłania prostà, pozwalajàc na uderzenie po skosie.

w Ustawianie bloku pojedynczego, podwójnego, potrójnego
z uwzgl´dnieniem mo˝liwoÊci ataku przeciwnika.

w Przemieszczenia zawodników broniàcych w kierunku
pozycji gotowoÊci do obrony piłki atakowanej ze skrzydła,
z uwzgl´dnieniem mo˝liwoÊci najwi´kszego zagro˝enia
atakiem.


