Temat: Odbicia pilki sposobem gornym i dolnym — pitka siatkowa
Cel lekcji- uczen potrafi odbié pilke siatkowa gornym i dolnym sposobem

e SIATKOWKA- to tzw. gra:
e e techniczna,

e o Dbledow,

e« o emocjonalna,

e e powtdrzeniowa,
e e sytuacyjna,

e o Dpezkontaktowa,

e o 0o wysokich wymaganiach sprawno$ciowych i intelektualnych.
o Elementy techniczne dotyczace gry w pilke siatkowa:
postawa siatkarska,

poruszanie si¢ po boisku,

odbicie pitki sposobem oburacz gérnym,

odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym,

zagrywka,

zbicie pitki,

blok.

ODBICIE PILKI OBURACZ SPOSOBEM GORNYM

Jest to element techniczny i taktyczny w:

e e Nagraniu
e o \Wystawieniu = rozegraniu
e e Przebiciu, obronie

ODBICIE PILKI OBURACZ SPOSOBEM DOLNYM

Odbicie pitki oburacz dolnej — kontakt z pitka to obydwa przedramiona, cze¢$¢ przedramion
tuz za nadgarstkami. Kontakt ten jest bardzo krétki. Ogranicza nam on manipulacje¢ pitka.
Niesamowicie wazna jest aktywno$é nég. Odbicie ,idzie’ tak naprawde z no6g. Chcac
sterowac pitka ustawiamy nogi szerzej niz do odbicia pitki oburgcz sposobem gérnym.

https://youtu.be/sQOMwrVVDz6c



https://youtu.be/sQMwrVVDz6c




