Podstawowe elementy
techniki siatkarskiej

Odbicie pitki sposobem oburacz gérnym:
Rozkrok, stopy ustawione na szerokosci réwnej lub wiekszej niz szerokos¢ bioder. Jedna stopa wysunieta nieznacznie w przdd, kolana lekko ugiete,
konczyny gdérne ugiete w ramionach. Przy odbiciu pitki dton i jej powierzchnia dtoniowa przyjmuje ksztatt miseczki (koszyczka), pitka odbijana
na wysokosci czota, palce sg roztozone - kciuki do dotu. Odbicie wykonujemy elastycznie za pomoca opuszkdw palcédw prostujac ramiona.

Odbicie pitki sposobem oburacz dolnym:
Pozycja rozkroczno wykroczna, nogi lekko ugiete w stawie kolanowym, tutéw pochylony do przodu. Rece przygotowane do odbioru, wazne by ich
nie uginac oraz by tworzyly ptaska powierzchnie. Pitka przyjmowana jest na wysokosci bioder z jednoczesnym wyprostem w kolanach. Mozna
lekko pochyli¢ sie w przéd podczas odbicia
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Zagrywka - wprowadzenie pitki do gry
Najbardziej popularna jest zagrywka tenisowa
Zagrywajacy tym sposobem ustawiony jest przodem do siatki, w wykroku lewg noga, przy uderzeniu prawa reka. Podrzut pitki moze by¢ wykonany
prawg albo lewa reka. Réwnoczesnie z podrzutem pitki wykonujemy zamach przez odchylenie tutowia w tyt, przeniesieniem ciezaru ciata na noge
zakroczng, oraz odprowadzenie ramienia uderzajgcego gorg w tyt. Reka zagrywajacego jest zgieta w stawie tokciowym, palce zwarte, ale nie

usztywnione, nadgarstek rozluzniony.Uderzenie pitki nastepuje przez wyprost tutowia, stopniowe przenoszenie ciezaru ciata z nogi zakrocznej na

wykroczng, ktéremu towarzyszy ruch reki uderzajacej . Reka zblizajgca sie do pitki prostuje sie w stawie tokciowym. Uderzenie pitki nastepuje w

mozliwie najwyzszym punkcie dosieznym nieco przed zagrywajgcym. Pitka uderzona jest cata dtonig o palcach luzno zwartych, w nakryciu pitki
wyraznie zaangazowany jest rozluzniony nadgarstek.

Blokowanie

Polega na wyskoku i ustawieniu rgk nad siatka tak, aby uniemozliwi¢ rywalom przebicie pitki na drugg strone. Celem bloku bedzie zatem
powstrzymanie ataku przeciwnika.
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Cwiczenia w nauczaniu techniki siatkarskiej

Zabawy z pitkg - podrzuty i chwyty, ' E
podbijanie pitki dtonig itp.

Przyjmowanie postawy siatkarskiej
| poruszanie sie w postawie w
roznych kierunkach

Prawidtowe uktadanie dtoni na
pitce do odbi¢ sposobem oburacz
gornym
®
. o \
Chwyty i podrzuty pitki w
prawidtowym ustawieniu dtoni do
odbi¢ sposobem oburgcz gornym

do odbic¢ sposobem oburgcz
dolnym

Przyjmowanie postawy siatkarskiej %ﬁ @

Zachecam do obejrzenia:

https://www.youtube.com/watch?v=kfkZYQCDO84
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