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Temat: POSTAWA SIATKARSKA W ODBICIU PItKI SPOSOBEM OBURACZ GORNYM- OGOLNA

CHARAKTERYSTYKA.

Palce ragk— Odpowiednio utozone palce ragk na obwodzie pitki, palce zapewniajg stabilizacje pitki, wystepuje
amortyzacja.

Stawy nadgarstkowe — wieksza cze$¢ amortyzacji, zachowany kat miedzy powierzchnig grzbietowa reki, a
przedramieniem pomaga w sterowaniu odbiciem.

Stawy tokciowe — zasadnicza funkcja w sterowaniu pitka (czyli odlegtos$é, wysokosé, predkosé odbicia).

Ustawienie stép, nég, stawy kolanowe, stawy biodrowe — postawa przy odbiciu oburgcz gérnym, praca nég
jest niesamowicie wazna w grze i odbijaniu pitki. To z nég wychodzi cate odbicie.

0D CZEGO ZACZAC NAUKE ODBIC SPOSOBEM GORNYM?

Przede wszystkim trzeba chcie¢! Zaczynamy od tatwego, po opanowaniu przechodzimy do zadan trudniejszych.
Ale do sedna, oto kilka przyktadowych ¢wiczen:

1. Ukfadanie dtoni na pitce:
a) na lezacej pitce — ¢wiczacy przenosi ciezar ciata na pitce
b) w kleku podpartym — przenosi ciezar ciata, uginajg sie i prostujg ramiona
c) w pozycji siatkarskiej gornej — trzymamy pitke wysoko, wykonujemy podrzut w gore i chwyt siatkarski.

2. Odbicia pitki od podtoza:
a) w kleku
b) w kleku jednonéz
¢) w siadzie (skrzyznym, prostym, rozkrocznym)



3. Uktadanie dtoni na pitce z pomoca wspotéwiczacego — partner oporuje.
4. Odbicia pitki o Sciane.
5. Podrzuty i chwyty pitki:
a) w siadzie
b) w kleku
c) w pozycji stojgcej
Pojedynczo
W dwodjkach
6. Odbicia pitki po kozle od podtoza.
a) pojedynczo
b) w dwdjkach
7. Odbicia pitki nad sobg.
8. Odbicia pitki — raz nad siebie, raz do wspétéwiczacego.
9. Odbicia pitki w parach + zadania dodatkowe- pajacyk.

10. Odbicia pitki w déjkach z podaniem lub toczeniem pitki po podtozu.

11. Zabawy z pitka.



