\ ZAGRYWKI

POSTAWA:

NOGI UGIETE, JEDNA NOGA NIEZNACZ-

NIE WYSUNIETA DO PRZODU, STOPY
USTAWIONE NA SZEROKOSC BARKOW,
TULOW LEKKO POCHYLONY, RAMIONA
UGIETE PRZED TULOWIEM, WZROK SKIERO-
WANY NA ZAGRYWAJACEGO.

CZYTANIE TRAJEKTORII LOTU PILKI:

JAK NAJWCZESNIEJSZY START DO PRZEWI-
DYWANEGO MIEJSCA PRZYJECIA ZAGRYWKI
- ZANIM PItKA DOLECI DO SIATKI.

POSTAWA

SZYBKIE PODJECIE DECYZ]JI O SPOSOBIE
PRZY]ECIA ZAGRYWANE] PILKI.

UWAGA:

WZROK SKIEROWANY NA
ZAGRYWAJACEGO.
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PRZEMIESZCZENIE:

ZAJECIE POZYCJI DO PRZYJECIA ZAGRYWKI
NAJPOZNIE] W MOMENCIE, GDY PItKA
PRZEKRACZA PLASZCZYZNE SIATKI, KRO-
KIEM DOSTAWNYM; ROZPOCZECIE RUCHU
NOGA KIERUNKOWA, Z UTRZYMANIEM
WZROKU NA STALYM POZIOMIE, KONCEN-
TRACJA NA PILCE OD POCZATKU

DO KONCA.

PRACA RAMION PRZED ODBICIEM PILKI:

SWOBODNA PRACA W CZASIE PRZE-
MIESZCZANIA, tACZENIE RAMION
BEZPOSREDNIO PRZED ODBICIEM.

PRZEMIESZCZENIE:
ODSTAWIENIE NOGI PO STRONIE PILKI.

UWAGA:
WZROK SKIEROWANY NA PILKE.

ODBICIE:

RAMIONA WYCIAGNIETE DO PRZODU
TWORZA ROWNA PLASZCZYZNE,

GLOWA | RAMIONA ZNAJDUJA SIE NIECO
PRZED KOLANAMI, ODBICIE NASTEPUJE
PLASZCZYZNA PRZEDRAMION OD
NADGARSTKA DO tOKCIA, CIALO KIERUJE
SIE DO MIEJSCA DOGRANIA.

PRACA NOG | RAMION:

NOGI ROZPOCZYNAJA RUCH DO ODBICIA
PILKI, A RAMIONA PROWADZA JA DO CELU.

ODBICIE:

NOGI | RAMIONA PODAZAJA ZA PILKA
W KIERUNKU CELU.
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DOGRANIE:

PILKI O MNIEJSZE] SZYBKOSCI PRZYJMU-
JEMY PRZEZ RUCH RAMION W KIERUNKU
CELU | WYKONANIE KROKU ZA PILKA.

PRACA RAMION:

UTWORZENIE PLASZCZYZNY ODBICIA
PRZEZ ZtACZENIE RAMION TUZ PRZED
KONTAKTEM Z PILKA, USTAWIENIE KATA
PLASZCZYZNY RAMION PRZEZ UNIESIENIE
BARKU PO STRONIE ODBICIA.

UWAGA:

DOLACZENIE RAMIENIA BEZPOSREDNIO
PRZED ODBICIEM.
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OPRACOWANIE | DRUK PLAKATOW DOFINANSOWANO ZE $SRODKOW MINISTERSTWA
SPORTU | TURYSTYKI W RAMACH REALIZAC| ,PROGRAMU NAUKI GRY W SIATKOWKE DLA
DZIECI | MLtODZIEZY”.

Ministerstwo akademia
Sportu i Turystyki siatkowki
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