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»DOSKONALIMY TECHNIKE ATAKU WE FRAGMENTACH GRY
W PILCE SIATKOWEJ
TAKTYKA USTAWIENIA ZAWODNIKOW NA BOISKU
PO ATAKU WLASNYM I PRZECIWNIKA.”

Opracowanie: mgr Piotr Placzek
I. Kilka slow o ,,ataku”

W siatkéwce pod pojgciem ,,ataku” rozumiemy przebicie pitki na strong przeciwnika,
a celem ataku jest takie skierowanie/przebicie pitki, ktére uniemozliwi lub utrudni odebranie
jej przez przeciwnika. Atak wykonuja zawodnicy, ktorzy w danym momencie gry znajduja si¢
w tzw. linii ataku, zawodnikom linii obrony nie wolno atakowaé, w mysl przepiséw z pola
ataku! W technice ataku wyrézniamy kilka form atakowania, ktore r6znia si¢ migdzy soba
sposobem wykonania. Cel pozostaje zawsze ten sam — skuteczne przeprowadzenie ataku.
Technika wykonania: zbicie sposobem tenisowym wykonane jest z 2-3 krokéw
rytmicznego rozbiegu, zakonczonego wyskokiem w gor¢ z odbicia najczgsciej dwoch nog. W
naskoku przed odbiciem stopy sa ustawione réwnolegle, z jedna wyraznie wysunigta w przod
(dla praworgcznych jest to stopa lewa). W wyskoku tutow jest odchylony do tylu (tuk
napigty) ze skr¢tem ramienia uderzajacej reki. Reka uderzajaca w zamachu jest ugigta w
stawie tokciowym tak, ze dlon znajduje si¢ az za glowa. Uderzenie nastepuje przez wyprost
reki, ze wsparciem pracy tutowia, otwarta dtonia w najwyzszym punkcie przed soba. Druga
rgka pomaga w wymachu, réwniez idac zamachowo do gory.
W zakres ataku wchodza nastepujace formy:
1. zbicie pitki sposobem tenisowym,
2. plasowanie,
3. kiwnigcie,
4. zbicie po bloku.
5. zbicie z drugiej linii
W procesie nauczania nalezy zapozna¢ ¢wiczacych z wszystkimi formami ataku, co umozliwi
1 utatwi wybor najbardziej efektywnej z nich w czasie gry, w zaleznosci od sytuacji na boisku.
Punkty kluczowe — w nauczaniu ataku.
e Wlasciwy przebieg fazy przygotowawczej, wybdr miejsca i pozycji przed
rozpoczgciem rozbiegu do ataku.
e Opanowanie skoordynowanego wyskoku z dwoch nég przy odbiciu si¢ do wyskoku
na dwa tempa.
e Stabilne opanowanie ruchu r¢ki zamachowej wraz z odchyleniem i skrgtem tutowia w
pozycji w ktorej dton znajduje si¢ za gtowa, a tokie¢ powyzej linii barkow.
e Opanowanie uderzenia pitki otwarta dtonia w najwyzszym punkcie przed soba otwarta
dtonia.
e Podjecie decyzji (na podstawie oceny sytuacji) o sposobie 1 kierunku ataku.
e Po wykonaniu ataku gotowos$¢ do samoasekuracji.
Najczesciej wystepujace biedy.
e Brak koordynacji pracy ramion i no6g w wyskoku.
e Brak wyczucia tempa wyskoku w stosunku do wystawionej pitki (wyskok za pdzno
lub za wczesne).
o Wejscie” pod pitke (wyskok w dal a nie w gorg).
e Uderzenie sama rgka bez wsparcia rotacja tulowia, dlonia zbyt luzna lub zbyt
usztywniona.
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I1. Metodyka nauczania.
1. Cwiczenia w formie zabawowe;.

2. Cwiczenia w formie $ciste;j.

Zbicie pitki z miejsca.

Cwiczacy ustawieni sa w szeregu, twarza do $ciany w odleglosci 6m, w lewej rece
trzymaja na wysokos$ci barkow pitkg. Przy prawej rece uderzajacej — lewa noga w matym
wykroku. Cwiczacy uderzaja pitke tak, azeby odbita si¢ pod katem od podtoza i Sciany i
wrocita do ¢wiczacego.

Zbicie pitki z miejsca lewq reka
Zbicie pitki bez podrzutu.

Ustawienie jak w ¢wiczeniach 1i2. Cwiczacy trzyma pitke powyzej glowy, uderzajac
ja a/prawa r¢ka b/lewa reka
W podanych wyzej ¢wiczeniach nalezy pamigtac o tym, azeby ¢wiczacy trzymali pitke przed
soba w wyprostowanej w stawie tokciowym rece. Takie umiejscowienie pitki pomaga w jej
prawidtowym zbiciu.

Zbicie pitki z wltasnego podrzutu.

Ustawienie jak w ¢wiczeniu nr 1. Cwiczacy rownoczesnie z podrzutem pitki wykonuje
zamach reka uderzajaca, tak, by zbicie nastapilo w najwyzszym dosieznym punkcie.
Cwiczymy prawa i lewa reka bez wyskoku.

Zbicie pitki w parkiet po podrzucie przez partnera.

Ustawienie jak w ¢wiczeniach poprzednich przed $ciana. Przed zbijajacym ustawia si¢
partner w odlegtosci 1m, podrzuca pitke, ktora zbija wspodtpartner. Przy uderzeniu pitki prawa
reka podrzucajacy staje z prawej strony, przy uderzeniu lewa reka z lewej strony zbijajacego.
Po kazdym zbiciu chwyt pitki.

Zbicie pitki o ziemie w dwdjkach.

Ustawienie w dwojkach naprzeciw siebie w odlegtosci 8-10 metrow. Cwiczacy z pitka
wykonuje zbicie o ziemie przed soba tak, zeby pitka odbita si¢ od podtoza w odleglosci 4 m i
leciata w kierunku partnera, ktéry chwyta ja 1 wykonuje zbicie w ten sam sposob. Uderzamy
prawa 1 lewa reka.

Zbicie pitki w parkiet w dwojkach przez siatke.

Ustawienie ¢wiczacych w dwojkach po obu stronach siatki w odlegtosci 4- 6 metrow.
Cwiczacy z pitka podrzuca ja i wykonuje zbicie o podloze tak, by po odbiciu si¢ jej od ziemi
przeszta nad siatka. Siatka moze by¢ obnizona. Cwiczymy prawa i lewa reka.

Zbicie pitki przez siatke z miejsca.

Cwiczacy ustawiaja sie przed siatka/ siatka obnizona maksymalnie/, éwiczacy
podrzuca pitke¢ 1 zbija ja na przeciwna strong przed partnera, ustawionego w okolicy 6- 7
metra. Cwiczymy prawa 1 lewa reka.

Zbicie pitki kierunkowe przez siatke z miejsca.

Ustawieni twarza do siatki tak jak w ¢wiczeniu poprzednim, na boisku rysujemy,
zaznaczamy miejsca, w ktore ¢wiczacy stara si¢ trafi¢ zbijajac ja z lewego, prawego i
srodkowego ataku.

Nauczanie rozbiegu dwukrokowego, odbicia sie obunoz i wyskoku, w czasie ktorego robimy
wymach (bez pitki) — imitacja ataku.
Zbicie pitki z podrzutu partnera ze zmiang miejsca z 1 lub 2 krokow.

Ustawienie w dwojkach naprzeciw siebie w odleglosci 6 — 9 m, trzeci partner
ustawiony z boku podrzuca pitk¢ imitujac wystawe, po ataku kierunkowym do partnera po
przeciwnej stronie ¢wiczacy idzie na wystawe do partnera ktory otrzymat pitke z ataku.

Zbicie pitki przez siatke z 1 lub 2 krokow.
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Siatka obnizona, ustawienie przed siatka w odlegtosci jednego potem dwoch krokow,
podrzut pitki przed soba w gorg, zamach ze zblizaniem si¢ do siatki i uderzenie jej na
przeciwna strone. Cwiczymy ze wszystkich pozycji przy siatce z lewego, prawego i
srodkowego ataku.

Zbicie pitki przez siatke z 1 lub 2 krokow z podrzutu partnera

Cwiczenie wykonujemy jw. dotaczamy uderzenie pitki z podrzutu partnera
imitujacego wystawe.

Zbicie pitki przez siatke po podrzucie.

Ustawienie w dwojkach; jeden pod siatka- podrzuca pitkg imitujac wystawienie, drugi
na linii ataku. W chwili podrzutu pitki przez partnera stojacego pod siatka, atakujacy
wykonuje krok, doskok i w wyskoku, w najwyzszym punkcie zbija pitk¢ na druga strong
siatki. Cwiczymy ze wszystkich pozycji przy siatce z lewego, prawego i $rodkowego ataku,
konczymy ¢wiczenie zbiciem w okreslone miejsce na boisku oznaczone przez instruktora.
Zbicie pitki przez siatke po wystawieniu.

Cwiczacy ustawieni sa z pitkami w rzedzie na lewym ataku. Pierwszy z rzedu stoi w
odleglosci do 3 m od siatki, wystawiajacy pod siatka na pozycji sSrodkowego ataku. Po drugiej
stronie siatki ustawienie identyczne. Po nagraniu i wystawieniu pitki nast¢puje zbicie i zmiana
miejsc na koniec rzedu z przeciwnej strony siatki. Cwiczenie wykonujemy ze wszystkich
pozycji przy siatce z lewego, prawego i srodkowego ataku,

Zbicie pitki kierunkowe przez siatke po wystawieniu.

Jak ¢wiczenie poprzednie- zbicie w okreslone miejsce na boisku.
Przebicie jednorgcz za siatke — ,, kiwniecie”.

Ustawienie jak w ¢wiczeniu 14 z tym, ze pitke wystawiona nie zbijamy lecz
przebijamy jedna reka tuz za siatkg. Taki atak popularnie nazwany jest kiwnigciem. Piltka
powinna by¢ wystawiona dokladnie. Nie nalezy za wcze$nie sygnalizowa¢ przebicia pitki.
Cwiczymy ze wszystkich pozycji.

Zbicie pitki z zastawieniem pojedynczym.

Ustawienie jak w ¢wiczeniu 14. z przeciwnej strony siatki ustawiamy ¢wiczacego,
ktory wykonuje zastawianie /blok/. Zadaniem atakujacego jest minigcie bloku. Cwiczymy ze
wszystkich pozycji ataku.

Zbicie lub kiwniecie z zastawieniem.

Ustawienie jw. Z tym ze ¢wiczacy wykonuje zbicie lub kiwnigcie w zalezno$ci od

sygnatu instruktora. Cwiczymy ze wszystkich pozycji.

3. Cwiczenia we fragmentach gry o zatozeniu technicznym.

Zbicie lub plasowanie w tréjkach.

Dwoch atakujacych po dwdch stronach siatki w odleglosci 4- 5 m, jeden wystawiajacy
przechodzacy pod siatka w zaleznos$ci od tego po ktérej stronie znajduje si¢ pitka. Wystawia
do zawodnika ataku, ktory zbija lub plasuje kierunkowo do partnera po przeciwnej stronie.
Staramy si¢ utrzymac ciagltos¢ akcji, mozemy wprowadzi¢ kiwnigcie.

Zbicie lub plasowanie pitki w ,, czwdrkach™

Cwiczymy symetrycznie po obu stronach siatki, ustawienie w strefie IV, rozgrywajacy
na $rodku siatki, zawodnik atakujacy na lewym ataku, dwoch przyjmujacych jeden za drugim
w strefie V. Pitke wprowadza przyjmujacy ktory dogrywa ja do wystawiajacego po swojej
stronie, ten wystawia ja na lewy atak, atakujacy zbija lub plasuje pitk¢ w $rodek boiska w
kierunku pierwszego przyjmujacego. Cwiczacy zmieniaja si¢ miejscami systemem ,,za pitka”
zachowujemy ciagtos¢ akcji.

Zbicie lub plasowanie w trojkach ze zmiang miejsca.

Ustawienie jw. w trojkach na boisku o wymiarach 2x6 lub 3x6, pitke¢ wprowadza
¢wiczacy bez wystawiajacego na druga strong, tam zawodnik przyjmujacy dogrywa ja do
wystawiajacego 1 atakuje badz plasuje do przyjmujacego po drugiej stronie, nast¢pnie idzie na
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wystawe po drugiej stronie siatki. Wystawiajacy po wystawie wycofuje si¢ do tylu w celu
przyj¢cia i wykonania ataku, zachowujemy ciaglos¢ gry
Zbicie lub plasowanie w czworkach 2x2.

4 ¢wiczacych w ustawieniu 2x2, z jednym atakujacym/przyjmujacym i jednym
wystawiajacym pod siatka. Pitke wprowadzamy rzutem na przeciwna strong siatki do
przyjmujacego ktory dogrywa ja do wystawiajacego nastgpnie atakuje lub plasuje w kierunku
przyjmujacego po przeciwnej stronie. Zachowujemy ciagtos$¢ gry, utrudniamy wprowadzajac
element bloku (zawodnik wystawiajacy blokuje), wprowadzamy zamiang miejsc.

Zbicie, plasowanie lub kiwniecie przez przyjmujqcego.

4 ¢wiczacych w ustawieniu 2x2 na boisku 4,5x9, po jednej stronie siatki: zagrywajacy
wykonujacy zagrywke techniczna z blizszej odleglosci, pod siatka blokujacy. Po drugiej
stronie siatki dwoch przyjmujacych ustawionych w linii, zawodnik nie przyjmujacy wbiega
na rozegranie i wystawia pitke przyjmujacemu, ktéry atakuje pitke zbiciem. Zawodnik
blokujacy stara si¢ zablokowac atakujacego, gdy pitka wraca po bloku, powtarzamy atak. Po
6 akcjach zamiana zawodnikow, mozemy zastosowa¢ gr¢ 2x2 oraz zagrywke z linii
koncowe;j.

Zbicie lub plasowanie w 2 wariantach 3x3

Cwiczymy w ustawieniu 3x3 na boisku 4,5x7, ustawienie symetryczne: wystawiajacy
pod siatka dwoch atakujacych. Pitka wprowadzana przebiciem potem zagrywka na zawodnika
przyjmujacego(jednego z dwoch), nastepnie jest dogranie do zawodnika wystawiajacego na
srodku 1 atak lub plasowanie (po wystawie¢ w przdod do przyjmujacego, w tyt do 2go
zawodnika ataku). Cwiczenie urozmaicamy: wprowadzajac blok pojedynczy (zawodnik
wystawiajacy), zachowujac ciaglos¢ gry, stosujac gre 3x3.

Zbicie lub plasowanie na podwdjnym bloku.

6 ¢wiczacych na boisku 4,5x7, dwoch blokujacych raz po jednej raz po drugiej stronie
(blok podwojny), dwoch zawodnikéw przyjmujacych. Pitke wprowadzamy przebiciem potem
zagrywka, na ktorego$ z dwodch przyjmujacych, nie przyjmujacy wbiega i wystawia do
atakujacego. Po stronie wprowadzanej pitki ustawia si¢ podwdjny blok ktory ma za zadanie
powstrzymac¢ atak lub/i jednocze$nie wyprowadzi¢ kontratak. Blok nastgpnie bardzo szybko
przemieszcza si¢ na druga strong siatki gdzie ma podobne zadanie. Zawodnicy na przyjgciu za
blokiem, maja zawsze zadanie wyprowadzenia ataku. Cwiczenie ma za zadanie przyzwyczai¢
atakujacego do podwdjnego bloku oraz w zalezno$ci od sytuacji, dodatkowo zastosowania
plasowania lub kiwnigcia. W celu zastosowania ciagtosci gry w poczatkowej fazie nauki
stosujemy plasowanie lub kiwnigcie na przyjmujacego.

Zbicie w ustawieniu 6+1 lub 9+1 po zagrywce.

3 ¢wiczacych ustawionych w polu zagrywki, 3 przyjmujacych po przeciwnej stronie
siatki, 1 wystawiajacy na S$rodku siatki. Po zagrywce przyjmujacy dogrywaja pitke do
wystawiajacego/staty wystawiajacy/, ten wystawia pitke w trzech wariantach(wystawa w
przod , tyt, krotka przed soba lub w tyl). Cwiczenie urozmaicamy: zamiana tréjek,
wprowadzajac 6 zawodnikbw na przyjeciu, wprowadzajac zawodnikow na bloku,
wprowadzajac wbiegnigcie zawodnika wystawiajacego z réznych stref np. L.
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