Siatkowka (Pilka siatkowa)

Siatkdwka jest zespolowa gra sportowa, ktorej reguty zostaly opracowane pod koniec 19 wieku w
USA.

Dla oso6b niepelnosprawnych opracowano siatkbwke na siedzaco, ktéra jest od 1980 roku
dyscypling paraolimpijska.

W 1947 roku powotano Miedzynarodowa Federacje Pilki Siatkowej (FIVB), ktérej jednym z
zalozycieli byla Polska.

Pierwsze mistrzostwa Swiata mezczyzn zorganizowano w 1949 roku, a mistrzostwa Swiata kobiet w
1952 roku.

Do programu igrzysk olimpijskich siatkowka weszta podczas Letnich Igrzysk Olimpijskich w Tokio
w 1964 roku.

Polski Zwigzek Pitki Siatkowej zostat zatozony w 1957 roku.

Najwieksze sukcesy Reprezentacji Polski w Pilce Siatkowej:

Mezczyzni:
Igrzyska olimpijskie:
Montreal 1976 — 1 miejsce
Mistrzostwa Swiata:
1974 — 1 miejsce
2006 — 2 miejsce
2014 — 1 miejsce
2018 — 1 miejsce
Mistrzostwa Europy:
2009 — 1 miejsce

Kobiety:
Igrzyska olimpijskie:
Tokio 1964 — 3 miejsce
Meksyk 1968 — 3 Miejsce
Mistrzostwa Swiata:
1952 — 2 miejsce
1956 — 3 miejsce
Mistrzostwa Europy:
2003 — 1 miejsce
2005 — 1 miejsce

Najlepsi zawodnicy w historii polskiej siatkowki:

Jozefa Ledwig — dwukrotna brazowa medalistka olimpijska

Tomasz Waéjtowicz, Edward Skorek, Stanistaw Gosciniak, Ryszard Bosek — mistrzowie
olimpijscy i $wiata z lat 70

Malgorzata Glinka, Katarzyna Skowronska — dwukrotne mistrzynie Europy

Dorota Swieniewicz — najlepsza zawodniczka (MVP) Mistrzostw Europy w Pilce Siatkowej Kobiet
2005

Piotr Gruszka, Pawel Zagumny — mistrzowie Europy z 2009 roku

Mariusz Wlazly — najlepszy zawodnik (MVP) Mistrzostw Swiata w Pilce Siatkowej Mezczyzn
2014

Bartosz Kurek — najlepszy zawodnik (MVP) Mistrzostw Swiata w Pilce Siatkowej Mezczyzn 2018
Michal Kubiak — najlepszy przyjmujacy Mistrzostw Swiata w Pilce Siatkowej Mezczyzn 2018,
kapitan reprezentacji

To tylko niektorzy sposrod wielu znakomitych polskich siatkarzy.

Za najlepszego trenera w historii polskiej siatkowki uwazany jest Hubert Wagner, ktérego
memoriat rozrywany jest w Polsce od 2003 roku.

Polacy sq aktualnymi MISTRZAMI SWIATA w siatkéwce mezczyzn.



Siatkowka

Podstawowe przepisy gry

Wymiary boiska

Wysokos¢ siatki:
Dla kobiet — 224 cm
Dla m¢zczyzn — 243 cm

W meczu wystepuje maksymalnie 14 zawodnikow, w kazdym secie na boisku moze gra¢ 6
zawodnikow.

Zawodnicy pehnig rézne funkcje na boisku: atakujacy, przyjmujacy, rozgrywajacy, sSrodkowy bloku i
libero

Mecz siatkowki rozgrywa si¢ do 3 wygranych setow.

Seta wygrywa ten zespol, ktory pierwszy osiagnie 25 punktow przy koniecznej przewadze 2
punktow.

Punkt moze zdoby¢ kazda druzyna, zar6wno ta, ktéra wykonuje zagrywke (serw), jak i ta, ktora
zagrywke przyjmuje.

Punkty zdobywa druzyna, ktéra prawidtowym zagraniem spowoduje dotknigcie pitki boiska
przeciwnika. Zdobywa si¢ rowniez punkt wtedy, gdy przeciwnik popeini btad.

Pitka moze by¢ odbijana kazda czgscig ciata.
W grze nie wolno:

dotykac siatki, przekracza¢ linii sSrodkowej, zawodnikowi obrony atakowac z pola ataku, druzynie
odbijac pitki wiecej niz 3 razy (4 razy z odbiorem po bloku), odbija¢ pitki kolejno 2 razy z rzedu
przez tego samego zawodnika (z wyjatkiem odbicia po bloku), przytrzymywac i rzuca¢ pitki.

Przy stanie meczu 2:2 rozgrywany jest set 5.
5 set rozgrywany jest do 15 punktow z r6znicg minimum 2 pkt.
Wigcej na: www.pzps.pl



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.

r
i




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
®
\

Chwyty i podrzuty pitki w
prawidtowym ustawieniu dtoni do
odbi¢ sposobem oburgcz gornym

do odbic¢ sposobem oburgcz
dolnym

Przyjmowanie postawy siatkarskiej %ﬁ @

Zadania:

- lle razy reprezentacja Polski zdobyta ztoty medal mistrzostw
Swiata w siatkowce?

- llu zawodnikdéw na boisku liczy druzyna siatkowki?

- Korzystajgc z internetu opisz jakg funkcje w druzynie pefni libero.

- Przecwicz przyjmowanie postawy siatkarskiej w miejscu i w
ruchu.



