Temat: Zagrywka gérna w pitce siatkowej.

Dzier dobry®

Zagrywka jest jednym z najwazniejszych zagran w pitce siatkowej. Od niej rozpoczyna sie kazdy
mecz, set i akcja. Jest to nieprzewidywalny element, ktéry moze catkowicie odmienic losy meczu.

W klasie V jak juz wiecie pracujemy nad zagrywka sposobem dolnym oraz trudniejszg czyli zagrywka
goérng. My dzisiaj skupmy sie na tej trudniejszej formie czyli zagrywce sposobem gérnym.

Zagrywka gorna: jest to najpopularniejsza zagrywka w siatkdwce. Zawodnik staje przodem do
boiska. Reka, ktérg bedzie uderzat w pitke, jest zgieta i znajduje sie za glowa. Natomiast pitke trzyma
w drugiej rece, wyciggnietej przed sobg. Zawodnik podrzuca pitke do géry i uderza jg, gdy ta znajduje
sie w najwyzszym punkcie.

it
Przedramie ugigte &'
w stawie lokciowym
\ &ﬁ E
RIEL L o "luk napicty" ciata zwigszka.
£ - \,‘;‘ zamach i sile uderzenia pitki
.-"'f
Noga zakroczna
jednoimienna 7 ]
reka zagrywajaca 4|

A teraz Pan Piotr Gruszka byfy reprezentant Polski w siatkdwce, pokaze Wam jak w praktyce
wykonac dobrze zagrywke sposobem gérnym: https://www.youtube.com/watch?v=AMKV4jl7JVU

Zadanie dla Was na dzis: jesli macie mozliwos$¢ trenowania zagrywki to bardzo Was zachecam, a dla
0s6b, ktére takiej mozliwosci nie majg proponuje zestaw ¢wiczen z Panem Michatem Krecickim
(pamietajcie éwiczymy wg wtasnych mozliwosci to jest tylko dla Was film pokazowy)
https://www.youtube.com/watch?v=44HYASp2ACk

Pozdrawiam M.P.



