Temat: Postawa siatkarska i poruszanie si¢ po boisku
Cel lekcji: uczen wie jak wyglada prawidlowa postawa siatkarska

Prawidlowa postawa siatkarska;
Palce rak— Odpowiednio utozone palce rgk na obwodzie pitki, palce zapewniajg stabilizacje
pitki, wystepuje amortyzacja.

e Stawy nadgarstkowe — wigksza czg$¢ amortyzacji, zachowany kat miedzy powierzchnia
grzbietow reki, a przedramieniem pomaga w sterowaniu odbiciem.

e Stawy lokciowe — zasadnicza funkcja w sterowaniu pitka (czyli odlegtos¢, wysokose,
predkos¢ odbicia).

e Ustawienie stép, nog, stawy kolanowe, stawy biodrowe — postawa przy odbiciu oburgcz
gornym, praca ndg jest niesamowicie wazna w grze i odbijaniu pitki. To z nd6g wychodzi cate
odbicie.

Poruszanie po boisku
Wyrézniamy kilka sposobdw poruszania si¢ po boisku: chdd, bieg, krok dostawny, krok
skrzyzny, doskok, wyskok, zwod, pady: bokiem, przodem, tytem, rzut siatkarski.

https://youtu.be/0YNbOGXuYfc



https://youtu.be/0YNbOGXuYfc

