
1

Akademia Polskiej Siatkówki

Alojzy Âwiderek

Blok 
w nowoczesnej
siatkówce
Wybrane zagadnienia treningu bloku
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Gr´ w piłk´ siatkowà postrzegamy jako zbiór dwóch systemów:

• Systemu zdobywania punktu po zagrywce własnej 
• Systemu zdobywania punktu po zagrywce przeciwnika. 

W systemie zdobywania punktu po zagrywce własnej rozró˝nia si´ trzy podstawowe 
elementy, w wyniku których zespół zdobywa punkt. Sà nimi:
• zagrywka 
• blok
• kontratak 
W systemie zdobywania punktu po zagrywce przeciwnika podstawowym elementem, 
w wyniku którego zdobywa si´ punkt jest:
• atak

1. Zdobycie punktu bezpoÊrednio blokiem, tzw. „blok pozytywny”
2. Wykonanie „bloku pasywnego” – mo˝liwoÊç kontrataku po obronie
3. Zamkni´cie uprzywilejowanej strefy ataku zawodnika zespołu przeciwnego, zmuszenie go do działania w

innym kierunku, na którym organizujemy obron´
4. Unikanie block-out
„Blokiem pozytywnym” zdobywa si´ tak˝e punkt i zagrywk´, ma to miejsce w przypadku, gdy zatrzymujemy
kontratak przeciwnika w akcji zaczynajàcej si´ jego zagrywkà.

I. Blok pozytywny (punktowy)
W wyniku tego bloku zespół zdo-
bywa punkt i utrzymuje zagrywk´
lub zdobywa punkt i zagrywk´
(zale˝nie od strony, która wprowa-
dza piłk´ do gry).
W tym przypadku r´ce blokujà-
cego powinny byç przeło˝one na
drugà stron´ siatki.

II. Blok pasywny
Celem tego bloku jest osłabienie
siły ataku tak, aby mo˝na było
obroniç piłk´. Blok ten mo˝na sto-
sowaç np.: broniàc si´ przed ata-
kiem zawodnika dru˝yny
przeciwnej skaczàcego wysoko 
i wysoko uderzajàcego piłk´, 
a tak˝e w przypadku powtórnego
wyskoku zawodnika Êrodkowego
bloku do ataku kombinacyjnego
lub do ataku na skrzydle.
W tym przypadku r´ce blokujà-
cego pozostajà po naszej stronie
siatki, dłonie lekko odchylone do
tyłu.

III. Blok taktyczny
Celem tego bloku jest zastawienie
jednego, ustalonego przez nas 
z góry kierunku ataku, zmuszajàc
tym samym zawodnika atakujà-
cego strony przeciwnej do ataku 
w nie wygodnà dla niego stron´.
Na odkrytym kierunku ataku orga-
nizujemy obron´ wiedzàc, ˝e ta
cz´Êç boiska nie b´dzie broniona
blokiem.
W tym przypadku r´ce blokujà-
cego powinny byç przeło˝one na
drugà stron´ siatki.

Teoria

BLOK I JEGO CELE

WST¢P

RODZAJE BLOKU

ZADANIE BLOKU PRIORYTET BLOKU
Zadaniem bloku jest skuteczna obrona okreÊlonego
obszaru własnego boiska przed atakiem przeciwnika.
Zakoƒczenie akcji blokiem pozytywnym premiuje dru-
˝yn´ powi´kszeniem jej stanu punktowego.
W bloku: mentalnie, bardzo wa˝na jest agresywnoÊç 
i zdolnoÊç zrozumienia, co zrobi przeciwnik.

Obron´ blokiem realizujemy przyjmujàc za prioryte-
towà nast´pujàcà zasad´: najpierw blokujemy atakujà-
cego znajdujàcego si´ bezpoÊrednio po drugiej stronie
siatki, a w dalszej kolejnoÊci pomagamy w bloku na
innej pozycji.

Alojzy Âwiderek
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Wy˝ej wymienione cechy bloku majà Êcisły zwiàzek 
z miejscem wyskoku do ataku przeciwnika. Wybór
właÊciwego miejsca wyskoku do bloku nast´puje po
ocenie, gdzie rozgrywajàcy zespołu przeciwnego po-
syła piłk´ oraz miejsca, w którym zawodnik zespołu
przeciwnego odbija si´ do ataku.
Zawodnik blokujàcy okreÊla tak˝e miejsce wyskoku
bioràc pod uwag´ r´k´, którà atakuje zawodnik
strony przeciwnej tzn. „skacze do r´ki zawodnika ata-
kujàcego”.

Podobnie istotnà cechà bloku jest moment wyskoku
do bloku. Nale˝y skakaç póêniej do zawodników,
którzy skaczà wysoko lub uderzajà piłk´ z opóênie-
niem. To samo dotyczy zawodników atakujàcych 
z drugiej linii. 
Obok przedstawione sà çwiczenia, którymi mo˝na
doskonaliç wybór właÊciwego miejsca i czasu bloku.

CZYTANIE BLOKU
Wyskok do bloku lub przemieszczenie na innà pozycj´ do bloku nale˝y zaczynaç po zrozumieniu
gdzie rozgrywajàcy strony przeciwnej zamierza posłaç piłk´. Jest to tzw. „czytanie bloku”. Około 80%
akcji bloku wykonywanych jest właÊnie w taki sposób.

BŁÑD W OCENIE ROZEGRANIA
W nowoczesnej siatkówce głównym „grzechem” zawodnika Êrodkowego bloku jest brak umiej´tnoÊci
oceny gdzie b´dzie wystawiona piłka i tzw. „wieszanie” si´ do piłki krótkiej, podczas gdy jest ona wysta-
wiona do innego zawodnika na skrzydło lub do ataku kombinacyjnego.

CZYTANIE BLOKU
Zawodnik Êrodkowy bloku wyskakuje do piłki krót-
kiej w chwili, gdy wie, ˝e b´dzie ona tam wysta-
wiona. W innym przypadku, przemieszcza si´ 
i skacze do bloku podwójnego na skrzydle lub prze-
mieszcza si´ i skacze do ataku kombinacyjnego.

Zawodnicy skrzydłowi pomagajà w blokowaniu piłki
krótkiej lub ataku kombinacyjnego po zrozumieniu
gdzie rozgrywajàcy strony przeciwnej posyła piłk´.
W chwili rozpocz´cia akcji, odległoÊç zawodników
skrzydłowych od Êrodkowego zale˝y jedynie od
zdolnoÊci indywidualnych tych zawodników.

ZASADY TRENINGU

• Blok nale˝y trenowaç zawsze razem z obronà 
i odwrotnie: obron´ z blokiem.
Jest to podstawowa zasada cz´sto nieprzestrze-
gana podczas szkolenia. 

• Nauczanie podstawowe bloku zaczynaç nale˝y od
nauczania techniki bloku 1 na 1, a nie od kroków
bloku.

Ma to na celu wpojenie od najmłodszych lat zasady
zatrzymania blokiem bezpoÊredniego zagro˝enia,
którym jest zawodnik stojàcy naprzeciwko po drugiej
stronie siatki.

W nauczaniu techniki bloku nale˝y zwróciç uwag´
na:

• Miejsce bloku

• Moment wyskoku do bloku

• Uło˝enie ràk do bloku (płaszczyzna bloku)

• Sposób przemieszczania si´ zawodników do bloku

• Pozycj´ zawodnika przed wyskokiem do bloku

MIEJSCE WYSKOKU MOMENT WYSKOKU
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åwiczenia

åwiczenie 1

W çwiczeniu tym po jednej stronie siatki ustawiamy blok podwójny na
poz. 2 i 4 oraz rozgrywajàcego z piłkami na linii 3 m. Na drugiej stro-
nie zawodnicy atakujàcy w dwóch kolumnach na poz. 2 i 4. Rozgrywa-
jàcy wystawia piłk´ przez siatk´ do ataku do pierwszego zawodnika 
z kolumny (poz. 2 lub 4). Blok przemieszcza si´ i skacze obserwujàc je-
dynie zawodnika atakujàcego po przeciwnej stronie siatki.

åwiczenie 2

W çwiczeniu tym trener lub partner dorzuca piłk´ do bloku płasko nad
siatkà z odległoÊci 2-3 m od siatki. Blokujàcy ma za zadanie zabloko-
waç jà po drugiej stronie siatki. Wa˝na w tym çwiczeniu jest pozycja
wyjÊciowa bloku – nogi lekko ugi´te w kolanach, r´ce przy siatce na
wysokoÊci głowy lub powy˝ej. åwiczenie to mo˝na modyfikowaç, co
pewien czas symulujàc rzut – zawodnik blokujàcy skacze tylko do piłki
rzuconej, ignoruje symulacj´ rzutu. Kolejnà modyfikacjà tego çwiczenia
jest blok z przemieszczeniem. Trener przemieszcza si´ krokiem dostaw-
nym w lewo lub w prawo dorzucajàc po przemieszczeniu piłk´ do
bloku (tak˝e z symulacjà rzutu). Zawodnik blokujàcy przemieszcza si´
Êledzàc ruch trenera i blokuje dorzuconà przez niego piłk´.

åwiczenie 3

W çwiczeniu obok ustawiamy blok na poz. 2, 3, 4, po drugiej stronie
siatki zawodników atakujàcych z piłkami w trzech kolumnach na poz.
2, 3, 4. Trener stojàcy za plecami bloku wskazuje pozycj´, z której ma
nastàpiç atak. Zawodnicy atakujàcy podrzucajà sobie piłk´ do ataku 
i atakujà jà przed siebie w blok. Zawodnicy blokujàcy wykonujà blok 
podwójny na poz. 2 i 4, oraz blok potrójny na poz. 3. Stopieƒ trudno-
Êci çwiczenia regulujemy zwi´kszajàc lub zmniejszajàc wysokoÊç pod-
rzutu piłki. Mo˝na tak˝e wprowadziç dodatkowych zawodników
atakujàcych z 2 linii z poz. 1 lub 6.

Alojzy Âwiderek
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UŁO˚ENIE RÑK DO BLOKU
Płaszczyzna bloku ma bardzo du˝e znaczenie dla
jego efektywnoÊci. Ramiona zawodników blokujàcych
powinny byç przy siatce, dłonie i górna cz´Êç ramion
po drugiej stronie siatki, powierzchnia bloku ma byç
skierowana w dół, lekko w kierunku Êrodka boiska
przeciwnika. Przy wykonywaniu bloku r´ce zawod-
nika powinny byç wyprostowane i unieruchomione 
w stawach łokciowych i unieruchomione w stawach
barkowych i nadgarstkach.

Nie zawsze jednak płaszczyzna bloku jest czynnikiem
decydujàcym o pozytywnym zakoƒczeniu akcji bloku
tzn. zdobyciem punktu lub punktu i zagrywki. Bardzo

cz´sto zawodnicy nie sà w stanie uło˝yç ràk do bloku
tak, aby był on prawidłowy. Dzieje si´ tak cz´sto, gdy
zawodnik Êrodkowy skacze do symulacji piłki krótkiej
(„wiesza si´”), a nast´pnie próbuje dojÊç do bloku na
skrzydle lub do ataku kombinacyjnego.

W tym przypadku zawodnik Êrodkowy nie majàc
innej mo˝liwoÊci wykonuje blok pasywny odchylajàc
dłonie i przedramiona lekko do tyłu. Nale˝y jednak
pami´taç, aby przedramiona znajdowały si´ przy
siatce. Głównym zadaniem tak wykonanego bloku
jest zahamowanie siły ataku, a tym samym umo˝li-
wienie jego obrony.

POZYCJA ZAWODNIKA PRZED WYSKOKIEM DO BLOKU
Wyglàda ona nast´pujàco: nogi lekko ugi´te w sta-
wach skokowych i kolanowych, r´ce podniesione po-
wy˝ej głowy lekko ugi´te w łokciach. Przy nauczaniu
bloku zawodników grajàcych na Êrodku nale˝y zwró-
ciç uwag´ na wyskok bez pogł´bienia ugi´cia nóg 
i opuszczania ràk przed wyskokiem.

Obni˝enie pozycji bezpoÊrednio przed wyskokiem po-
woduje znacznà strat´ czasu stàd zmniejsza szans´
skutecznego wykonania bloku. Konsekwentne prze-
strzeganie tej zasady (wyskok bez pogł´bienia ugi´cia
nóg i opuszczania ràk zawodnika Êrodka bloku), 
a tak˝e znaczne podwy˝szenie wzrostu Êrodkowych
bloku, praktycznie wyeliminowało z dzisiejszej siat-
kówki tak pi´knà i skutecznà dla naszego „złotego
zespołu” lat 70-tych akcj´ „podwójnej krótkiej”.

Dla pełnego przedstawienia zagadnienia bloku ce-
lowe byłoby okreÊlenie zachowania si´ Êrodkowego
bloku w przypadku, gdy z ró˝nych powodów nie

mo˝e on przemieÊciç si´ we właÊciwym czasie do wy-
konania dwubloku na skrzydle.

Koncepcji starajàcych si´ rozwiàzaç ten problem jest
wiele, jednak najbardziej racjonalne wydaje si´ po-
zostawienie zawodnika Êrodkowego do asekuracji
bloku w przypadku, gdy odległoÊç do zawodnika
skrzydłowego jest znaczna (zawodnik wykonuje krok
od siatki od miejsca, do którego zdołał si´ przemie-
Êciç) lub wykonanie przez niego bloku pasywnego 
w dwubloku starajàc si´ dołàczyç do zawodnika
skrzydłowego.

W tym drugim przypadku istotne jest, aby nie pozos-
tawiç „dziury” w bloku pomi´dzy dwoma blokujà-
cymi zawodnikami. Inna taktyka, np. wyskok
zawodnika Êrodkowego w miejscu, dokàd zdołał si´
przemieÊciç i pozostawienie „dziury” w bloku, jest
znacznie bardziej skomplikowana gdy˝ wymaga prze-
organizowania obrony w czasie trwania akcji.

SPOSÓB PRZEMIESZCZANIA SI¢ ZAWODNIKÓW DO BLOKU
Zale˝y on od odległoÊci, na jakà przemieszcza si´ 
zawodnik:
• krokiem dostawnym na krótkie odległoÊci, np. do

ataku kombinacyjnego, do piłki płaskiej na Êrodku;
• biegiem, ze skrzy˝owaniem nóg w koƒcowej fazie

np. przy dojÊciu do dwubloku na skrzydle.

Krok dostawny, mimo ˝e najwolniejszy jest bardzo
skuteczny przy bloku do ataku kombinacyjnego ze-
społu przeciwnego. Przemieszczajàc si´ zawodnik nie
opuszcza ràk zyskujàc tym samym na czasie (skutecz-
noÊci) przy wyskoku do bloku.

Przy wi´kszych odległoÊciach efektywniejszy jest bieg
(krótszy czas przemieszczenia), w tym przypadku r´ce 
zawodnika mogà byç opuszczone.
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Podsumowanie

PODSUMOWANIE

W ekonomii gry, blok jest drugim elementem po
ataku zwi´kszajàcym dorobek punktowy zespołu.
Blok daje Êrednio około 3 punktów na set czyli 
¼ punktów zdobywanych atakiem.

Trzeba jednak doceniç jego ogromne znaczenie psy-
chologiczne, deprymujàce atakujàcych zespołu prze-
ciwnego. Widaç to w koƒcówkach setów gdzie
cz´sto 2-3 popularne siatkarskie „czapy” przesàdzajà
o wyniku koƒcowym seta lub meczu.

TYPY SYSTEMU BLOKOWANIA

ISTOTNE ZAGADNIENIA W SYSTEMIE ZDOBYWANIA PUNKTU BLOKIEM

Istniejà 3 typy systemu blokowania:
• czytanie bloku
• opcja
• tan dem („ka˝dy swego”)

PODZIAŁ ZADA¡ POMI¢DZY BLOKIEM I OBRONÑ
Konieczne jest podzielenie zadaƒ pomi´dzy blokiem 
i obronà, stàd powstaje „system”. Blok wybiera spo-
sób blokowania, obrona dostosowuje si´ do niego.
1. Strefy Bloku 

• prosta
• prosta wewn´trzna
• przekàtna 

2. Blok zamkni´ty lub otwarty 
3. Wybór czasu bloku jest adekwatny do wyskoku 

i miejsca odbicia zawodnika atakujàcego
• skaczemy „normalnie”
• skaczemy nisko
• nie skaczemy 

SYSTEM „CZYTANIA BLOKU”
1. Kiedy go u˝ywamy?
2. „Czytanie” i reakcja... Co czytamy? (Obserwacja

rozgrywajàcego).
3. Pozycja wyjÊciowa bloku (mi´Ênie nóg napi´te,

r´ce wysoko).
4. W jaki sposób powinno si´ „pomagaç” Êrodko-

wemu bloku? 
5. Dostosowanie bloku do przyj´cia zagrywki. 
6. Blok podwójny zamkni´ty lub otwarty. 
7. Uło˝enie ràk przy bloku.

SYSTEM OPCJI
1. Kiedy potrzebny jest blok?
2. Na co trzeba patrzeç?
3. Do którego zawodnika przemieszcza si´ najlep-

szy blok?
4. Strefa boiska kryta pojedynczym blokiem. 
5. Przyj´cie niedokładne, system zmienia si´ na czy-

tanie bloku. 
6. Uło˝enie ràk przy bloku.
7. Maksymalnie szybki wyskok (p. krótka) i precy-

zyjny wybór czasu wyskoku (p. drugie lub trzecie
tempo).
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