Temat: Przyjecie zagrywki w siatkdwce.
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Przyjecie zagrywki nalezy do najwazniejszych elementdéw gry w pitce siatkowe], poniewaz od niego
rozpoczyna sie cata akcja. Doktadne dogranie umozliwia rozgrywajgcemu wystawienie pitki w wielu
wariantach. W siatkéwce wyrdzniamy dwa rodzaje przyjec: sposobem dolnym oraz gérnym.

Uczniowie przygotowujqcy sie do odbioru zagrywki powinni doktadnie obserwowac tor lotu pitki,
jej szybkosc, wysokos¢ i kierunek. Te czynniki mogq wptyngc na to, jaki sposob przyjecia wybiorq —
dolny czy gorny.

Przyjecie sposobem dolnym:
Zawodnik staje w delikatnym rozkroku, nogi ma ugiete, a tutéw pochylony do przodu. Rece

powinny by¢ wtasciwie utozone do toru lotu pitki. Nalezy ztgczy¢ dtonie w tzw. ,tédeczke”, a kciuki
trzymac blisko siebie. Przyjecie pitki sposobem dolnym nastepuje wewnetrzng strong przedramion.

https://www.youtube.com/watch?v=v4r2vkZos4U

Przyjecie sposobem gérnym:

Zawodnik powinien przyjgé stabilng postawe i ugigé nogi w zaleznosci od wysokosci toru lotu pitki.
Dfonie powinny znaleZ¢ sie nad gtowa i by¢ wyciaggniete w kierunku pitki. Palce obu dtoni powinny
utworzy¢ tzw. , koszyczek. Przyjecie oburgcz sposobem gornym pozwala zawodnikowi zachowad
wiekszg kontrole nad pitkg i precyzyjnie dograé jg do rozgrywajgcego.
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Zadanie dla Was na dzis: jesli macie pitke i kawatek przestrzeni na swiezym powietrzu zachecam
Was do wykonania nastepujgcych ¢wiczen: 1)podrzucajac pitke prébuj trafi¢ sposobem
gérnym/dolnym w wybrany wczesniej cel np. wyznaczony kwadrat itp. 2) tak jak wyzej tylko zaczekaj
az pitka po podrzucie zrobi koziot i z obnizonej pozycji prébuj trafi¢ w cel 3) popros czy mégtby , ktos
dorzucac Ci pitke i postaraj sie trafia¢ w wyznaczony cel. (pamietaj o rozgrzewce, ¢wiczymy wg
wtasnych mozliwosci)  Pozdrawiam M.P.



