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OPRACOWANIE grupa (er

POSTAWA:

ZAWODNIK USTAWIONY
PRZODEM DO KIERUNKU ZA-
GRYWANIA, W SWOBODNE]
POSTAWIE W WYKROKU, PILKA
SPOCZYWA NA DLONI ZAZWY-
CZA] NA WYSOKOSCI BARKOW
PRZED REKA UDERZAJACA,
RAMIE UDERZAJACE UNIESIONE
POWYZE] BARKU.

UWAGA:

PRZENIESIENIE WZROKU Z CELU
NA PILKE.

POSTAWA:

PRZODEM DO KIERUNKU ZAGRYWANIA,
Z PRAWA NOGA Z PRZODU, PILtKA NA
DLONI REKI UDERZAJACE), PRZENIESIENIE
WZROKU Z CELU NA PILKE.
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miodziezowa
Aleademiasiatkowki

PODRZUT PILKI:

PODRZUT PItKI POPRZEZ
UNIESIENIE REKI Z DLONI
ROWNOLEGLE] DO PODLOZA.

UWAGA:

ODWIEDZENIE REKI
ZAGRYWAJACE] (LOKIEC
UNIESIONY Z TYLU, DLON
USZTYWNIONA W NADGARSTKU

PRACA RAMIENIA:
PRZENIESIENIE PRZEDRA-
MIENIA ZA GLOWE, NASTEPNIE
PRZYSPIESZAJACY RUCH
RAMIENIA W KIERUNKU PILKI
POPRZEDZONY RUCHEM BIODER
DO ,,tUKU NAPIETEGO”.

UDERZENIE PILKI:
MAKSYMALNIE KROTKI KONTAKT
Z PILKA; USZTYWNIONA DLONIA
W SRODEK PILKI.

UWAGA:
DLON W LINII PRZEDRAMIENIA.

PO UDERZENIU:

REKA PO UDERZENIU NIE
PODAZA ZA PILKA.

Z ODWIEDZIONYM KCIUKIEM
BLISKO UCHA).

PODRZUT PILKI:
WYSOKI, REKA UDERZAJACA (LUB
OBURACZ), Z ROTACJA POSTEPUJACA.
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TRZYKROKOWY (RZADZIE) DWU- LUB
CZTEROKROKOWY), PRZYSPIESZAJACY,
Z WYDLUZONYM PIERWSZYM KROKIEM
ORAZ DOSKOKIEM.

NASKOK:
W RYTMIE PRAWA - LEWA NOGA, JAK
DO ATAKU.

OPRACOWANIE | DRUK PLAKATOW DOFINANSOWANO ZE SRODKOW MINISTERSTWA
SPORTU | TURYSTYKI W RAMACH REALIZAC) ,,PROGRAMU NAUKI GRY W SIATKOWKE DLA
DZIECI | MLODZIEZY”.

WYSKOK:

ODBICIE OBUNOZ, CIALO TWORZY LUK
NAPIETY, RAMIE UDERZAJACE ODWIE-
DZIONE.

UDERZENIE PILKI:

NA MAKSYMALNYM PULAPIE, CIALO
BARDZIE] POD PItKA NIZ W PRZYPAD-
KU ATAKU, UDERZENIE PItKI DLONIA
ZAKONCZONE ZGIECIEM NADGARSTKA,
KTORE NADAJE PILCE ROTACJE.

POLSKA

siatlsowlsa

LADOWANIE:
WEWNATRZ BOISKA, NA SRODSTOPIU,
NA OBIE NOGI, Z AMORTYZUJACA PRACA

NOG.
Ministerstwo akademia
Sportu i Turystyki siatkowki




