POSTAWA SIATKARSKA | PORUSZANIE SIE PO BOISKU

WLASCIWE PORUSZANIE SIE PO BOISKU | UMIEJETNOSC PRZYJMOWANIA POSTAWY SIATKARSKIEJ MAJA ZASADNICZE ZNACZENIE DLA
PRAWIDLOWEGO ODBICIA PILKI SPOSOBEM OBURACZ GORNYM, DOLNYM | PODCZAS OBRONY.

RADY DLA GRACZA

v Stan w lekkim rozkroku, jedna noga wysunieta w przod, tutow pochylony.
v Ugnij kolana, tak zebys znalazt sie w lekkim przysiadzie.

v Unie$ rece na wysokos¢ klatki piersiowej i przygotuj sie do odbicia pitki.
v" Poruszaj sie krokiem dostawnym i obserwuj pitke.

JAKICH BLEDOW UNIKAC

v Zbyt szerokiego rozkroku.

v Krzyzowania nég podczas poruszania sie.

v Zbyt wysokiej pozycji(proste kolana, wyprostowany tutow).

v’ Zbyt dtugich krokow podczas poruszania sie krokiem dostawnym.

RADY DLA NAUCZYCIELA

v Rece gracza powinny byc¢ lekko wysuniete do przodu przed tutow, przygotowane do odbicia pitki sposobem gérnym lub
dolnym.
v' Obnizona pozycja ciata gracza zapewnia lepsza amortyzacje odbicia i szybszy start w kierunku pitki.



Odbicie pitki sposobem oburacz géornym.

Odbicie pitki sposobem oburacz géornym jest jedna z najtrudniejszych umiejetnosci siatkarskich, dlatego nauczanie to powinno
rozpoczac sie jak najwczesniej.

RADY DLA GRACZA

v Staraj sie jak najszybciej znalez¢ w miejscu, do ktorego zmierza pitka-poruszaj sie krokiem dostawnym.
v Przygotuj sie do odbicia-stan w postawie siatkarskiej.

v Unie$ rece nad gtowe i rozstaw palce w ksztatcie pitki /koszyczek/.

v' 0Odbij pitke uginajac nadgarstki, tokcie i nogi.

v" Po odbiciu wyprostuj lekko rece w kierunku odbitej pitki.

JAKICH BLEDOW UNIKAC

v QOdbicia z prostymi nogami bez amortyzacji.

v' Rownolegtego ustawienia stop.

v tokci ustawionych zbyt szeroko lub zbyt blisko siebie.

v" Kontaktu dtoni z pitka za wysoko nad gtowa lub za nisko-przed klatka piersiowa.

RADY DLA NAUCZYCIELA

v Przedramiona powinny tworzyc¢ trojkat.

v’ Palce wskazujace i kciuki powinny tworzy¢ tréjkat.
v’ Pitka powinna by¢ odbita przed czotem gracza.

v' Podczas odbicia tylko palce dotykaja pitki.

Link do materiatu video obrazujacy pokaz wykonania prawidtowej techniki odbi¢ oburacz gérnych i dolnych:

https://www.youtube.com/watch?v=RDcpPmxdfPUé&list=PLxZpGrICVPY-wy F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=14&t=81s



https://www.youtube.com/watch?v=RDcpPmxdfPU&list=PLxZpGrlCVPY-wy_F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=14&t=81s

ZNACZENIE DOKLADNYCH RZUTOW PILKI W CWICZENIACH

W ¢wiczeniach nauczajacych i doskonalacych odbicia oburacz goérnych i dolnych bardzo czesto stosujemy rzut pitki przez jednego
¢wiczacego. Nauczenie prawidtowego rzut jest tak samo wazne jak odbicia pitki. Najlepiej wykonywac ten rzut oburacz od dotu z
uginaniem nog, lekkim zamachem prostych ramion i z pochylonym tutowiem tak jak podczas odbicia sposobem oburacz dotem.



Metodyka nauczania odbi¢ sposobem oburacz gornych:

Cwiczenie 1.

Cel: przygotowanie do nauczania odbicia pitki sposobem oburacz gérnym.
Przybory: pitka dla kazdego ¢wiczacego.

Ustawienie: Dowolne w rozsypce. Cwiczacy w przysiadzie podpartym. Dtonie na pitce lezacej na podtozu. Palce rak, nadgarstki i
przedramiona utozone jak do odbicia oburacz gornym.

a) PW-przysiad. Po utozeniu palcow na pitce, wstaja z pitka po czym puszczaja na ziemie i tak kilka razy utrzymujac
koszyczek.

b) PW-klek jednonoz: ¢wiczacy szybko odbijaja pitke od podtoza.

c) PW-postawa wysoka: podrzut pitki oburacz od dotu, chwyt koszyczkiem nad czotem, kontrola utozenia palcow i tokci.
Nastepnie chwyt pitki z jednoczesnym przysiadem.

https://www.youtube.com/watch?v=RDcpPmxdfPU&list=PLxZpGrlCVPY-wy F3gPf3M58hmDQOYgHDC&index=14



https://www.youtube.com/watch?v=RDcpPmxdfPU&list=PLxZpGrlCVPY-wy_F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=14

Cwiczenie 2 .
Cel: jw.
Przybory: pitka dla dwojki ¢wiczacych.

Ustawienie: W dwdjkach naprzeciwko siebie w odlegtoéci 0,5-1 m. Cwiczacy A w kleku jednonéz trzyma pitke koszyczkiem,
¢wiczacy B opiera dtonie na pitce, stoi przodem do A.

Przebieg:

a) Cwiczacy A ugina i prostuje ramiona jak podczas odbicia sposobem oburacz gérnym. Cwiczacy B stawia lekki opor.
b) Cwiczacy B cofa dtonie, lezace na pitce, ¢wiczacy A rzuca pitke w gore.




Cwiczenie 3.

Cel: nauczanie odbicia sposobem oburacz gornym.
Przybory: pitka dla kazdego ¢wiczacego.
Ustawienie: przed sciang w odlegtosci 1-1,5 m.

Przebieg: Cwiczacy szybko odbijaja pitke od $ciany sposobem oburacz gornym.




Cwiczenie 4.

Cel: Nauczanie odbicia sposobem oburacz gérnym, poruszanie sie po boisku.

Przybory: Pitka dla kazdego ¢wiczacego.

Ustawienie: dowolne w rozsypce na boisku.

Przebieg: Cwiczacy w postawie siatkarskiej trzymaja pitke nad czotem, poruszaja sie krokiem odstawno-dostawnym po boisku.

Palce rak i nadgarstki utozone jak do odbicia sposobem oburacz gornym. Poruszaja sie w réznych kierunkach. Na sygnat
prowadzacego ¢wiczacy podchodza do wyznaczonych linii boiska.

Cwiczenie 5.

Cel: : Nauczanie odbicia sposobem oburacz gornym.

Przybory: Pitka dla kazdego ¢wiczacego.

Ustawienie: dowolne w rozsypce w siadzie prostym.

Przebieg: Cwiczacy podrzucaja i chwytaja pitke. Palce rak i nadgarstki utozone jak do odbicia SOG.

a) Cwiczacy trzymaja pitke nad czotem. Podrzucaja i chwytaja nad czotem.
b) Po podrzucie odbijaja nad soba i po odbiciu dotykaja drugiej dtoni.
c) Odbijaja pitke nad sobg i po odbiciu dotykajg dtonmi podtoza.



Cwiczenie 6.

Cel: Nauczanie odbicia sposobem oburacz géornym.
Przybory: Pitka dla kazdego ¢wiczacego.
Ustawienie: dowolne w rozsypce.

Przebieg: Cwiczacy w postawie wysokiej rzucaja pitke oburacz od dotu w gore. Po odbiciu od podtoza chwytaja pitke nad
czotem, nastepnie podrzucaja pitke i po kolejnym odbiciu od podtoza chwytaja nad czotem. Podczas chwytu palce rak,
nadgarstki i przedramiona utozone jak do odbicia SOG.

a) Zamiast chwytu pitki, odbicie SOG.

b) Jw. Po podrzuceniu pitki odbicie SOG, pitka koztuje i odbicie gtowa po zejsciu nisko na NN. Koordynacja pracy RR i NN.
c) Jw. Tylko dwa razy po kozle odbicie SOG




Cwiczenie 7.

Cel: Nauczanie odbicia sposobem oburacz géornym, poruszanie sie po boisku.
Przybory: Pitka dla kazdego ¢wiczacego.
Ustawienie: dowolne w rozsypce na boisku.

Przebieg: Cwiczacy poruszaja sie po boisku wzdtuz wybranych przez siebie linii i odbijaja pitke nad soba SOG koziot pitki, odbicie
itd.

Cwiczenie 8.

Cel: Nauczanie odbicia sposobem oburacz géornym.

Przybory: Pitka dla kazdego ¢wiczacego.

Ustawienie: w odlegtosci 3-4 m od sciany.

Przebieg: Cwiczacy rzucaja pitke oburacz od dotu, po odbiciu od $ciany oraz kozle chwytaja pitke nad czotem.

a) Zamiast chwytu odbicie niskie nad siebie i dopiero chwyt nad czotem. Palce i nadgarstki utozone jak do odbicia SOG.




Cwiczenie 9.

Cel: doskonalenie odbicia SOG.
Ustawienie: W rzedzie naprzeciwko sciany.

Przebieg: Pierwszy w rzedzie odbija pitke trzy razy od sciany SOG. Biegnie na koniec rzedu a na jego miejsce wbiega nastepny i
wykonuje to samo.

a) Kazdy ¢wiczacy odbija pitke nad soba, nastepnie od sciany i biegnie na koniec rzedu.
b) Kazdy ¢wiczacy odbija pitke raz od sciany i biegnie na koniec rzedu.

Cwiczenie 10.

Cel: doskonalenie odbicia SOG.

Przybory: pitka na pare, Sciana.

Ustawienie: Jeden za drugim przed sciang w odlegtosci 2-3 m.

Przebieg: Pierwszy odbija pitke od sciany i przechodzi za drugiego. Drugi odbija pitke i powtarzamy.
a) Jw. ¢wiczacy odbijaja pitke po kozle.

Cwiczenie 11.

Cel: nauczanie odbicia SOG
Przybory: pitka na pare.
Ustawienie: W dwojkach naprzeciwko siebie.

Przebieg: Pierwszy rzuca pitke oburacz od dotu, drugi chwyta po kozle od podtoza nad czotem i podaje po podtozu do partnera.



a) Jw. Tylko drugi zamiast chwytu wykonuje odbicie nad siebie, chwyta pitke i podaje obéracz po podtozu do partnera.
b) Jw. Tylko drugi odbija nad soba i do partnera.

Cwiczenie 12.

Odbicia w kleku jednonéz.

Cel: nauczanie odbicia SOG
Przybory: pitka na pare.

Ustawienie: W dwojkach naprzeciwko siebie w odlegtosci 2-3 m. ¢wiczacy A w kleku jednonoz, ¢wiczacy B w postawie sredniej z
pitka.

Przebieg: Cwiczacy B rzuca pitke od dotu, ¢wiczacy A odbija pitke SOB pozostajac w kleku.
a) jw. tylko ¢wiczacy A wstajac odbija pitke SOG.

s

Cwiczenie 13.

Odbicia pitki po kozle od podtoza w dwojkach w truchcie z przemieszczaniem sie w réznych kierunkach.

Cel: doskonalenie OSG, nauczanie poruszania sie po boisku.
Przybory: pitka na pare.
Ustawienie: w dwojkach naprzeciwko siebie.

Przebieg: Cwiczacy bez pitki step/trucht/ w m-cu, porusza sie do pitki krokiem odstawno-dostawnym. Odbija pitke rzucona przez
partnera po dojsciu do niej.



a) Podajacy podaje doktadnie pitke.
b) Podajacy podaje niedoktadnie pitke, metr przed, w bok.
c) Cwiczacy odbija pitke bez kozta.

Cwiczenie 14.

Rzuty i odbicia pitki w dwojkach w lezeniu przodem.

Cel: doskonalenie odbicia pitki SOG

Przybory: Pitka na pare.

Ustawienie: Cwiczacy naprzeciwko siebie w odlegtosci 1-2 m. Jeden w kleku jednonéz drugi w lezeniu przodem.
Przebieg: Cwiczacy w kleku rzuca pitke oburacz od dotu. Cwiczacy w lezeniu przodem odbija pitke SOG.

a) Chwyta i wyrzuca pitke /wariant tatwiejszy/.

b) Jw. Tylko obaj ¢wiczacy w lezeniu przodem tocza pitke po ziemi do siebie.

c) Jw. Tylko odbicia SOG w lezeniu przodem.

d) Jeden klek jednondz, drugi lezenie tytem. Cwiczacy w kleku rzuca pitke lezacy chwyt i odrzut.
e) Jw. Tylko odbicia. /bardzo trudne ¢éwiczenie/.

Cwiczenie 15.

Odbicia pitki nad soba w siadzie prostym i lezeniu tytem.

Cel: Doskonalenie odbi¢ SOG.
Przybory: pitka dla kazdego.

Ustawienie: W rozsypce w siadzie prostym.



Przebieg: Odbicia SOG nad sobga, na sygnat zmiana pozycji siedzacej /skrzyzny, ptotkarski, rozkroczny. Bez przerwania odbic.

a) Odbicia w lezeniu tytem/pitke nalezy odbija¢ nad twarza, nie za gtowa/

b) Cwiczacy odbijaja pitke i chwytaja na przemian/po chwycie kontrola utozenia palcow i nadgarstkow/.

c) Cwiczacy odbijaja 3xnisko, 3xwysoko.

d) Siad prosty, po kazdym odbiciu przesuwaja sie podpierajac rekoma i unoszac biodra/do przodu, na boki, do tytu/.

Cwiczenie 16.

Odbicia pitki nad soba z ¢wiczeniami ksztattujacymi.

Cel: doskonalenie odbi¢ SOG
Przybory: pitka dla kazdego
Ustawienie: w rozsypce.

Przebieg: ¢wiczacy odbijaja pitke SOG nad soba w postawie siatkarskiej. Kolejno przechodza do kleku na jedno kolano, obydwa,
siadu prostego, skrzyznego, lezenia tytem, nastepnie wstajg do postawy bez przerywania odbic.

Cwiczenie 17.

Odbicia pitki w dwoéjkach w siadzie skrzyznym.

Cel: doskonalenie odbicia SOG.
Przybory: pitka na pare.
Ustawienie: Siad skrzyzny naprzeciwko siebie 2-2,5 m.

Przebieg: ¢wiczacy wykonuja odbicie nad siebie i do partnera. Po odbiciu do partnera wykonuja lezenie tytem.



a) Jw. Tylko odbicia nad rozwieszong ling /ew. ptotek podwyzszony/
b) Jw.. tylko odbicia pod ling na wys. 2 m.
c) Jw. Tylko jeden odbija nad drugi po ling 1,5 m./ew. rozwieszona nisko siatka/.

Akademia mtodziezowa siatkowki:

Link: https://www.youtube.com/watch?v=50wgATe0F-0&list=PLxZpGrlCVPY-wy F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=9

https://www.youtube.com/watch?v=5WjFrAOSJL8&list=PLxZpGrlCVPY-wy F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=10

Nowe trendy w nauczaniu odbic¢ oburacz goérnych:

https://www.youtube.com/watch?v=fpoHS5BjRDs

Opracowat: Mariusz Mierzejewski

Bibliografia:

Edward Superlak: ,,Techniczno-taktyczne przygotowanie do gry”,

Piotr Wréblewski: ,,Pitka siatkowa w szkole. Poradnik metodyczny”.

Jerzy Uzarowicz, Halina Zdebska: ,,Pitka siatkowa-Program szkolenia dzieci i mtodziezy”.

Materiat filmowy: www.youtube.com


https://www.youtube.com/watch?v=50wqATe0F-0&list=PLxZpGrlCVPY-wy_F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=5WjFrAOSJL8&list=PLxZpGrlCVPY-wy_F3gPf3M58hmDOYgHDC&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=fpoHS5BjRDs




