
Temat: Zagrywka górna w piłce siatkowej. 

Dzień dobry  

 

    Zagrywka jest jednym z najważniejszych zagrań w piłce siatkowej. Od niej rozpoczyna się każdy 

mecz, set i akcja. Jest to nieprzewidywalny element, który może całkowicie odmienić losy meczu. 

W klasie V jak już wiecie pracujemy nad zagrywką sposobem dolnym oraz trudniejszą czyli zagrywką 

górną.  My dzisiaj skupmy się na tej trudniejszej formie czyli zagrywce sposobem górnym. 

   Zagrywka górna: jest to najpopularniejsza zagrywka w siatkówce. Zawodnik staje przodem do 

boiska. Ręka, którą będzie uderzał w piłkę, jest zgięta i znajduje się za głową. Natomiast piłkę trzyma 

w drugiej ręce, wyciągniętej przed sobą. Zawodnik podrzuca piłkę do góry i uderza ją, gdy ta znajduje 

się w najwyższym punkcie. 

 

   A teraz Pan Piotr Gruszka były reprezentant Polski w siatkówce, pokaże Wam jak w praktyce 

wykonać dobrze zagrywkę sposobem górnym:    https://www.youtube.com/watch?v=AMKV4jl7JVU  

Zadanie dla Was na dziś: jeśli macie możliwość trenowania zagrywki to bardzo Was zachęcam, a dla 

osób, które takiej możliwości nie mają proponuję zestaw ćwiczeń z Panem Michałem Kręcickim  

(pamiętajcie ćwiczymy wg własnych możliwości to jest tylko dla Was film pokazowy)     

https://www.youtube.com/watch?v=44HYASp2ACk 

Pozdrawiam M.P. 

 


