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WPROWADZENIE



Wprowadzenie

Zeszyt metodyczno - szkoleniowy dla klas 4 - 6 jest podrecznikiem skierowanym do
nauczycieli wychowania fizycznego, instruktorow i treneréw pitki siatkowej prowadzgcych
zajecia w szkotach podstawowych. Mamy nadzieje, ze opracowanie to ufatwi prace
z dzie€mi i jednoczesnie pomoze nauczycielom wzbogaci¢ warsztat zawodowy. Proponujemy
gotowe konspekty treningowe do wykorzystania w pracy, lecz jednoczesnie zaktadamy, ze
materiat ten moze tez penic role przewodnika, w ktorym kazdy znajdzie najistotniejsze informacje
i treSci utatwiajgce prowadzenie lekcji wychowania fizycznego o tematyce pitki siatkowe;j.

Zatozylismy, ze z dwodch lekcji wychowania fizycznego w tygodniu jedna bedzie
przeznaczona na nauczanie gry w pitke siatkowg, co w miesigcu da 4 lekcje, a w catym roku
szkolnym 40. Chcielibydmy, aby nauczyciel, czesto nie posiadajgcy specjalistycznego
przygotowania, siegajgc po nasze opracowanie znalazt w nich gotowe rozwigzania oraz
inspiracje do prowadzenia zaje¢ z zakresu pitki siatkowej.

Zeszyt metodyczno - szkoleniowy Pitka siatkowa dla najmiodszych stanowi cze$¢ catego
systemu szkolenia Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej i jednoczesnie wprowadzenie
do Programu szkolenia mitodzika opracowanego przez Akademie Polskiej Siatkowki
dla PZPS. Ideg naszg jest réwniez, aby nauczyciel, poprzez wdrazanie proponowanych tu tresci,
realizowat zadania catego systemu szkolenia.

Uwazamy, ze system tworzg ludzie i bez systematycznej pracy nauczycieli wychowania
fizycznego prowadzacych lekcije z pitki siatkowej, czy zaangazowania trenerow
pracujgcych z dzieémi, trudno bedzie méwi¢ o pracy w systemie. Zadaniem prowadzgcych
zajecia sportowe z dzieémi jest przede wszystkim rozbudzi¢ zainteresowania sportem,
w tym miedzy innymi pitkg siatkowg. Na bazie rosngcej popularnosci naszej dyscypliny
mozna pokaza¢ dziecku piekno sportu, nauczy¢ go umiejetnosci rywalizacji fair
play, wdrozy¢ do systematycznej pracy, zacheci¢ do pokonywania wtasnych stabosci.

Uzupetnieniem tresci lekcji sg ilustracje oraz stowa - klucze, ktére mogg pomdc we wiasciwej
interpretacji proponowanych ¢wiczen. Nam pozostaje zyczy¢ duzo zapatu i cierpliwosci
w Waszej trudnej pracy.

Dziekujemy trenerom, ktorzy udzielali nam rad w trakcie opracowywania zeszytu metodycznego
dla poszczegélnych klas - Panom Wojciechowi Szczuckiemu oraz Zbigniewowi Gogolowi.
Dziekujemy serdecznie Pani Joannie Tokarz za profesjonalne nakre$lenie postaci miodych
siatkarzy i Panu Marcinowi Pasierbkowi za sktad ksigzki.
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Uwagi metodyczno-szkoleniowe
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Do ¢wiczen wprowadzono wiele dodatkowych przyborow, ktére powinny by¢ na wyposazeniu
nauczyciela lub trenera realizujgcego program siatkowki.

Jezeli prowadzgcy zajecia nie dysponuje demonstrowanym na rysunkach wyposazeniem, to
moze zmodyfikowaé cwiczenie wedtug wtasnego uznania lub wykorzysta¢ podane sugestie.
W ¢wiczeniach analitycznych uczymy i doskonalimy poszczegbdlne elementy techniczne,
zwracajgc uwage na istotne wskazdwki dotyczgce ich wykonania.

W c¢wiczeniach syntetycznych fgczymy poszczegolne elementy techniczne, pokazujgc
podstawowe ¢wiczenie.

W ¢éwiczeniach globalnych trener powinien realizowa¢ gtbwne zadanie lekcji w ustawieniu
catego zespotu (dwojek, trojek, czy czworek), dlatego niektore inne elementy gry traktujemy
tylko informacyjnie, aby eksponowa¢ podstawowe zadanie. Przedstawiamy zadania do
zrealizowania na kazdym etapie ¢wiczen i gry (punkty bonusowe).

W c¢wiczeniach podajemy sekwencje ruchu przewidziang dla praworecznych. Leworeczni
wykonujg ¢wiczenie wedtug lustrzanego odbicia.

W c¢wiczeniach uwzgledniamy udziat czterech, szesciu lub oSmiu ¢wiczgcych na jednym
boisku. W przypadku wiekszej liczby powinna nastepowac zmiana zespotdéw lub pojedynczych
¢wiczgcych, wedtug ustalonego klucza.

Na kazdej lekcji pokazujemy dwa c¢wiczenia analityczne, z ktérych jedno jest nowe, a drugie
doskonalgce.

Stosunkowo wczesnie wprowadzamy nauke odbicia dotem z boku tutowia, poniewaz
jest to sytuacja czesto spotykana w grze i trudno jg poming¢ w szkoleniu podstawowym.
Doskonalenie klasycznego odbicia przed tutowiem bez pracy ramion stosujemy jako zasade.
Postugujemy sie zasadg: elementdéw techniki nauczamy w powigzaniu z grg. Dlatego
stosunkowo wczeé$nie wprowadzamy odbicie pitki z boku tutowia i rézne formy ataku. Uktad
¢wiczen uwzglednia wstepne zapoznanie sie z petng formg ruchu i dopiero w kolejnych
lekcjach zwracamy uwage na poszczegolne elementy techniczne.

W ¢wiczeniach odbicia i uderzenia pitki duzy nacisk ktadziemy na przenoszenie energii
z podioza, poprzez aktywne stopy, na pitke (zgiecie i wyprost stawoéw skokowych).

Polecamy wprowadzanie pitki do gry na poczagtkowym etapie zagrywkg dolng, poniewaz
struktura tego ruchu jest podobna do innych dziatan w siatkdwce.

Zadania do zrealizowania stawiane sg do realizacji od poczatku szkolenia (pomimo nie
najwiekszych umiejetnosci), dlatego uktad ¢wiczen musi by¢ starannie dobrany zgodnie
z zasadami nauczania.

Prowadzgcy zajecia majg mozliwos¢ modyfikowania niektorych ¢wiczen, dostosowujgc je do
mozliwosci ¢wiczgcych.

Jako istotny element gry traktujemy poruszanie sie krokiem dostawnym. tgczy to sie
z okres$leniem stref odpowiedzialnosci w przyjeciu zagrywki i w obronie.



Rozktad materiatu - ¢wiczenia analityczne, syntetyczne, globalne

Cwiczenia analityczne

Postawy

Sposoby przemieszczania

Zagrywka

Przyjecie

Wystawienie

Atak

Blok

Obrona

12’ (5x4) 2 m
Pitka rozmiar 4

Wysoka, $rednia, niska

Chéd, bieg, krok
dostawny, wykroki,
wypady, wyskok

Odbicie oburgcz gorne.
Zagrywka dolna, tenisowa
Z niskiego podrzutu

Odbicie dotem do
partnera. Dogranie pitki
W miejscu i po dojsciu
w réznych kierunkach.
Przyjecie oburgcz
dolne i gérne zagrywki
dolnej i tenisowe;j

Odbicie oburgcz gorne.
Wystawienie wysokiej
pitki do ataku sposobem
gornym i dolnym przed
siebie w kierunku
ustawienia tutowia

na blizszg i dalszg
odlegtos¢. Wystawienie
do tytu blisko za siebie

Przebicie atakujgce
oburgcz w miejscu.
Przebicie atakujgce
oburgcz w wyskoku. Rzut
z wyskoku zza gtowy.
Przebicie jednorgcz

w wyskoku (plas,
kiwniecie)

Bez bloku, blok
pojedynczy

Odbicie w niskiej
postawie. Odbicie
w wypadzie; odbicie
w padzie bocznym

10’ (7x4,5) 2,10 m
Pitka rozmiar 4

Wysoka, $rednia, niska

Bieg, krok dostawny, krok
skrzyzny, doskok, pady

Zagrywka tenisowa
rotacyjna

Przyjecie zagrywki
tenisowej rotacyjne;.
Wspétpraca
przyjmujgcych

w uktadzie dwojkowym

Wystawienie wysokie
przodem i tytem na
skrzydta z roznych miejsc
na boisku. Wystawienie
do lewego skrzydta

z obrotem w tym kierunku

Atak w IlI/1l tempo

z lewego i prawego
skrzydfa. Atak
kierunkowy na putapie

Blok pojedynczy,
bez bloku

Przemieszczenie. Wypad.

Obrona w padzie
(w bok, w przéd, w tyt)

8’ (7x7) 2,15/2,30 m
Pitka rozmiar 5

Wysoka, $rednia, niska

tgczenie krokéw, pad
z przetoczeniem

Zagrywka tenisowa,
szybujgca

Przyjecie zagrywki
tenisowej rotacyjnej

i szybujgcej. Wspotpraca
przyjmujgcych

uktadzie trojkowym

Wystawienie wysokie

i w Il tempo w rézne
miejsca na siatce.
Wystawienie sytuacyjne
w wyskoku

Atak w IIl'i I/l tempo

z réznych miejsc na
siatce. Atak kierunkowy
i sytuacyjny

Blok pojedynczy, bez
bloku, podwéjny

Przemieszczenie. Wypad.
Obrona w padzie

(w bok, w przéd, w tyt),

w padzie z przetoczeniem
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Cwiczenia syntetyczne - rozktad zajeé¢ w ciggu roku

Segmenty gry Klasa IV Klasa V Klasa VI

Liczba zaje¢ w roku

1 ZAGRYWKA - PRZYJECIE 10 9 8
2 DOGRANIE - WYSTAWIENIE 12 9 6
3  WYSTAWIENIE - ATAK 6 7 8
4 ATAK-BLOK 2 3 4
5 ATAK-BLOK - OBRONA 2 3 4
6 ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE S 5 5
7 ZAGRYWKA - OBRONA 3 4 5

SUMA 40 40 40

Cwiczenia analityczne - rozktad zajeé w ciggu roku

Elementy gry Klasa IV Klasa V Klasa VI SUMA

Liczba zaje¢ w roku

1 ZAGRYWKA 13 13 13 39
2 PRZYJECIE 10 9 8 27
3  WYSTAWIENIE 23 21 19 63
4 ATAK 15 18 21 54

BLOK 4 6 8 18
6 OBRONA 10 12 14 36

7 DOGRANIE 12 9 6 27



Minutowy rozktad zajec lekcyjnych
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Cwiczenia wstepne
Cwiczenia analityczne
Cwiczenia syntetyczne
Cwiczenia globalne
GRA

Cwiczenia koncowe

SUMA

Elementy techniki uwzgledniane w poszczegodlnych lekcjach
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10
11

12
13
14
15
16
17

Klasa IV
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
WYSTAWIENIE - ATAK
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - OBRONA
DOGRANIE - WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - OBRONA

DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
WYSTAWIENIE - ATAK
DOGRANIE - WYSTAWIENIE

Klasa IV Klasa V Klasa VI
6 5 4
14 10 6
6 7 8
6 8 10
10 12 14
3 3 3
45’ 45’ 45
Klasa V Klasa VI

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
ZAGRYWKA - OBRONA
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK
ZAGRYWKA - OBRONA

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ATAK - BLOK - OBRONA
ZAGRYWKA - PRZYJECIE

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
ZAGRYWKA - OBRONA
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK
ZAGRYWKA - OBRONA

ATAK - OBRONA -
WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA -
WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ATAK - BLOK - OBRONA
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
WYSTAWIENIE - ATAK
ZAGRYWKA - PRZYJECIE



18
19
20
21

22
23
24

25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
85
36

37
38
39
40

ZAGRYWKA - PRZYJECIE

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE
ATAK - BLOK

ZAGRYWKA - PRZYJECIE

ATAK - BLOK - OBRONA
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE

WYSTAWIENIE - ATAK
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE

ATAK - BLOK - OBRONA
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE
ZAGRYWKA - OBRONA
DOGRANIE - WYSTAWIENIE

DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ZAGRYWKA - OBRONA
ATAK - BLOK - OBRONA
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK
ZAGRYWKA - OBRONA
ATAK - BLOK - OBRONA
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA - WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
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DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK
ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA -
WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - OBRONA -
WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - OBRONA
ATAK - BLOK - OBRONA
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK
ZAGRYWKA - OBRONA
ATAK - BLOK - OBRONA
ZAGRYWKA - PRZYJECIE
ATAK - BLOK - OBRONA
WYSTAWIENIE - ATAK
ATAK - BLOK

ATAK - OBRONA -
WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - OBRONA
DOGRANIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ATAK - BLOK
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ZNACZENIE SYMBOLU

Cwiczacy linii ataku

Cwiczacy linii obrony

Zawodnik w bloku

Kolejne zmiany pozycji przez tego samego ¢wiczgcego A-A-A”
Cwiczacy z pitka

Cwiczacy rzucajacy lub uderzajgcy pitke

Cwiczacy chwytajgcy pitke (konczacy éwiczenie)

Cwiczacy nie biorgcy udziatu w akgji (przed lub po akgji)
Poruszanie sie ¢wiczgcego w akgji

Tor lotu pitki dorzucanej, odbitej

Tor lotu pitki rzuconej, plasowanej

Kierunek lotu pitki mocno zaatakowanej

Odbicie nad sobg i dalej

Podest

Materac

Znacznik (pachotek)
Rama z siatkg

Kosz z pitkami

Obrecz do celowania





