Poznajemy technike gry w pitke siatkowq

Podstawa wszelkich siatkarskich umiejetnosci jest ogdlna sprawnos¢. Najtatwiej to
zaobserwowac na meczu siatkowki. Zawodnicy w czasie jago trwania wykonuja
setki wyskokow do zbicia lub do bloku, dziesiatki razy bronia pitki wykonujac
pady 1 rzuty itp. Musza, wigc by¢ skoczni, zwinni, szybcy, silni 1 wytrzymali.
Ksztattowaniu tych cech, ktore sa przydatne nie tylko na boisku, ale wielokrotnie
pomoga Ci w Zyciu, poSwigcimy czas na zaje¢ciach siatkdwki. Podstawowym
elementem techniki siatkarskiej jest umiejetno$¢ poruszania si¢ po boisku. Nie jest
jednak celem samym w sobie, stuzy, bowiem temu, aby jak najszybciej znalez¢ si¢
na miejscu, w ktorym nastgpuje odbicie pitki. Wiasnie odbicie pitki jest
najwazniejszym elementem techniki gry w siatkdéwke, zeby wykonac je
prawidlowo opanowa¢ musisz sposoby poruszania si¢ po boisku 1 pozna¢ postawe
siatkarska.

Poruszanie si¢ po boisku:

a) bieg- charakteryzuje si¢ krotkimi, szybkimi krokami popartymi energiczng praca
ramion,

b) krok dostawny - ruch w przéd zaczyna noga wykroczna, nast¢pnie dostawia si¢
do niej druga noge w ten jednak sposob, aby noga kierunkowa caty czas byta
wysunig¢ta w przod 1 natychmiast robi si¢ drugi krok w przoéd noga wykroczna,

¢) krok podwojny - rozpoczyna noga znajdujaca si¢ z tyhu, przenosimy ja do
przodu, wykonujac pierwszy krok, a nastgpnie robimy drugi krok, znow
przenoszac noge¢ w przod,

d) doskok - polega na szybkim przemieszczaniu si¢ w przoéd na obu nogach
jednoczesnie. Jest wigc krotkim, ptaskim skokiem podczas ktdrego stopy sa caty
czas blisko podtoza.

Postawa siatkarska:

a) wysoka - nogi w niewielkim rozkroku, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
nogi lekko ugigte w stawach kolanowych, konczyny gorne ugigte w stawach
tokciowych, dtonie na wysokosci klaki piersiowe;,



b) $rednia - wigksze ugigcie konczyn dolnych, stopy w nieco wigkszym rozkroku,
potozenie konczy gérnych bez zmian,

c¢) niska - znaczne obnizenia §rodka cigzkosci ciata, stopy bardziej rozstawione,
duze zalamanie tulowia w stawach biodrowych, ci¢zar ciata przeniesiony na noge
wykroczna. polozenie konczy gérnych bez zmian,



