Wprowadzenie

RADOSNA SIATKOWKA - ZESZYT METODYCZNO-SZKOLENIOWY DLA KLAS 1-3 jest przeznaczony
dla nauczycieli nauczania poczgtkowego, na ktorych spoczywa ciezar samodzielnego planowania
i realizowania podstawy programowej z wychowania fizycznego. Ponadto ksigzka ta moze stuzyc
nauczycielom prowadzgcym lekcje wychowania fizycznego w klasach 4-6 szkoty podstawowe;.

Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego i ich metodyka rézni sie bardzo od innych przedmiotéw
nauczania. Wynika to z faktu, ze nauczyciel oddziatuje bezposrednio na rozwdj fizyczny dziecka
i wptywa na ksztattowanie zaréwno cech motorycznych jak i psychicznych. W zalezno$ci od tego, jaki
poziom rozwoju fizycznego i psychicznego zostanie przez dziecko osiggniety, w zaleznosci od jego
nabytej wiedzy, sprawnosci, umiejetnosci, Sswiadomosci i aktywnosci zaleze¢ bedg jego sukcesy
w nastepnych latach nauki.

Pitka siatkowa niezmiennie cieszy sie ogromnym zainteresowaniem - niezliczone rzesze dziewczat i
chtopcéw marzg o sportowej karierze na wzér Katarzyny Skowronskiej i Sebastiana Swiderskiego. Pitka
siatkowa wptywa na wszechstronny rozwoj fizyczny dzieci i mtodziezy i dlatego zastuguje na promowanie
jako jeden z najbardziej efektywnych sportéw masowych.

Pitka siatkowa nalezy do najbardziej wszechstronnych w sensie wymogdéw motorycznych dyscyplin
sportowych. Réznorodne i wcigz zmieniajgce sie warunki gry wymagajg od graczy wyjgtkowe;j
sprawnosci, wydolnosci, duzych umiejetnosci technicznych oraz umiejetnosci wspotpracy z catym
zespotem. Podczas gry w pitke siatkowg dominujg gtownie ruchy dynamiczne, niestandardowe
i acykliczne, ktore ksztattujg wszystkie cechy motoryczne, a w szczegdlnosci szybkosc¢, zrecznosc
i wytrzymatos¢. Pitka siatkowa charakteryzuje sie ruchami przemieszczajgcymi ciato w przestrzeni
z uzyciem sprzetu, pokonywaniem przeciwnika, wymaga przy tym duzej zespotowosci dziatania.
Wymaganie te stawiajg pitke siatkowg w rzedzie najbardziej wartosciowych form aktywnosci fizycznej i
moze ona stuzy¢ realizacji celow zaréwno sportowych, zdrowotnych jak i wychowawczych.

Tresci tego przewodnika oparte sg na rzutach, chwytach pitki oraz uproszczonej grze - rzucance
siatkarskiej, ktora jest niezwykle warto$ciowg formg przygotowania dzieci do gry w dorostg pitke
siatkowa.

Umiejetnosci siatkarza

Umiejetnos¢ gry w pitke siatkowg oparta jest na zbiorze czynnosci ruchowych okre$lanych jako
umiejetnosci lub nawyki ruchowe. Sg nimi wszystkie czynno$ci gracza obejmujgce umiejetnosci
skutecznego poruszania sie i manipulowania pitkg. Zwigzane sg one z sytuacjg podczas gry i stuzg
wykonaniu konkretnego zadania, np. atak, obrona, wystawienie pitki. Umiejetnoéci tych mozna
uczyc¢ sie samodzielnie, obserwujgc zawodnikéw lub za pomocg przygotowanych éwiczen, zabaw
i gier ruchowych.

Warto wiedzie¢! Najczesciej spotykanymi pojeciami sg umiejetnosci ruchowe oraz technika sportowa
- sg one powigzane z osigganiem wyniku sportowego, a wiec rowniez z efektywnoscia i skutecznoscia.
Technika ruchu to ogdlnie przyjety sposob wykonania konkretnego zadania ruchowego - jest zgodny
zprawamiruchulub zweryfikowany przez praktyke. Kryterium oceny technikiruchujest jej efektywnos¢
(Szopa J., Mleczko E., Zak S. 1996).
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Podstawowymi umiejetnosciami niezbednymi w grze w pitke siatkowg sg: postawa i poruszanie sie,
odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym, odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym, zagrywka, zbicie
pitki oraz blok. W podreczniku tym prezentowane sg umiejetnosci oparte na chwytach i rzutach pitki
przygotowujgcych do nauczania odbic pitki, stosunkowo tatwych do opanowania dla dzieci.

Postawa siatkarska

Postawa siatkarskajest niezwykle wazng umiejetnoscia, stuzgcg przygotowaniu
gracza do odbicia pitki. Poprawne poruszanie sie i przyjmowanie postawy
siatkarskiej zapewnia szybsze dziatanie i lepsze odbicie pitki. Wiasciwe
poruszanie sie po boisku i umiejetnoS¢ przyjmowania postawy siatkarskiej
majg zasadnicze znaczenie dla prawidtowego odbicia pitki sposobem oburgcz
goérnym, dolnym i podczas obrony boiska.

Nogi w lekkim rozkroku, stopy rownolegle lub jedna noga wysunieta do przodu.
Ugiete kolana - ¢wiczacy jest w lekkim przysiadzie. Rece ugiete i uniesione na
wysokosc¢ klatki piersiowej - przygotowane do odbicia pitki. Tutdw nieznacznie
pochylony.

Podczas zabaw i gier ruchowych przypominaj dzieciom, aby czekaty w postawie
siatkarskiej na swojg kolej. Zapoznanie ucznidw z postawg siatkarskg rozpocznij
od ¢wiczen, podczas ktorych uczniowie przyjmujg niskg postawe w kleku
jednondz. Pozycja ta jest znacznie tatwiejsza do zapamietania i powt6rzenia,
a przede wszystkim jest znacznie tatwiejsza do wykonania przez uczniéw.

Warto wiedzie¢! Uczenie sie umiejetnosci ruchowych jest zwigzane z odbieraniem
i przetwarzaniem informacji czuciowych. Najwazniejszym zrédiem tych informacji jest
wzrok. Méwi o ruchu przedmiotéw i wiasnego ciata. Dlatego tez uczniowie powtarzaja ruch
przede wszystkim na podstawie poprawnego pokazu i ucza sie poprzez poréwnywanie
wykonywanej czynnosci ze wzorcem, poprawiajg wykonanie w nastepnym powtérzeniu
i zblizajg sie do wykonania ruchu zgodnego ze wzorcem. Dzieki dostarczaniu informacji
zwrotnej nauczyciel moze pomoc uczacemu sie w zmniejszaniu ilosci btedéw i w szybszym
zblizaniu sie do idealnego wzoru ruchu. Informacje, ktére dostarczamy uczacemu sie to
sprzezenie zwrotne zewnetrzne. Pochodzi ze zrédia zewnetrznego, np. jako komentarz
trenera lub nauczyciela, zapis filmowy itp.

Pamietaj! Staraj sie jak najczesciej pokazywaé uczniom
poprawne wykonanie ¢éwiczenia. Nie zapominaj o poprawianiu
uczniow, gdy é¢wiczenie wykonuja niepoprawnie.



Charakterystycznymi elementami techniki gry w pitke siatkowg sg odbicia pitki. Odbicia pitki sg
jednak umiejetnosciami trudnymi do opanowania, dlatego rozpoczecie przygody z pitkg siatkowg
nalezy rozpoczg¢ od nauczania chwytu i rzutu pitki - zastosowanie w zabawach, grach i ¢wiczeniach
rzutu pitki utatwi nauczanie odbicia pitki. Podczas ¢wiczen nalezy zwrocic uwage na dokfadnosc
i poprawnosc¢ rzutéw. Niezwykle wazne jest, aby rzut pitki byt doktadny i nie zaskakiwat odbijajgcego
(powinien by¢ wykonany wysokim tukiem i tagodnie, aby odbijajgcy mogt poprawnie wykona¢ swoje
¢wiczenie). Rzucajgcy pitke musi dostosowac jej wysokosc i odlegtos¢ do mozliwosci partnera.
Nauczenie prawidtowych rzutow pitki jest rownie wazne, jak nauczenie odbi¢ pitki. Czesto przypominaj
rzucajgcym pitke, ze sg odpowiedzialni za prawidtowe wykonanie ¢wiczenia przez swoich partnerow.
Czesto pokazuj i przypominaj prawidtowe wykonanie takich rzutéw.

Rodzaje rzutow i chwytow pitki przygotowujacych do
gry w pitke siatkowa:

Rzut pitki gora

Odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym jest jedng z najtrudniejszych
umiejetnosci siatkarskich. Powinno by¢ doktadne i precyzyjne, poniewaz
stosowane jest podczas wystawiania pitki do zbicia i nagrywania tatwiejszych
pitek do wystawiajgcego. Nauczanie tego elementu powinno rozpoczynac
sie jak najwczes$niej, a cwiczenia doskonalgce muszg znalez¢ sie w kazde;j
lekcji pitki siatkowej. Przygotowaniem do odbicia pitki sposobem oburgcz
gornym jest rzut gora.

Rzut pitki w postawie siatkarskiej z ramionami przed twarzg i palcami
rozstawionymi w ksztatcie pitki. Rzut wykonany przez ugiecie, potem
wyprost nadgarstkéw, tokci i nég. Po rzucie rece lekko wyprostowane
w kierunku pitki.

Palce wskazujgce i kciuki powinny tworzy¢ trojkat lub
ksztatt odwroconego serca. Pitka powinna by¢ rzucona
sprzed czofa gracza.




miodziezowa @
akademiasiatkowki
Rzut pitki dofem

Odbicie pitki sposobem oburgcz dolnym stosuje sie do przyjecia zagrywki
oraz podczas odbicia mocnych pitek po silnym ataku przeciwnika.

Rzut pitki w postawie siatkarskiej z wyprostowanymi ramionami. Rzut
wykonany przez ugiecie, potem wyprost nog i lekki zamach ramion w gore.
Po odbiciu rece lekko wyprostowane w kierunku rzuconej pitki.

Zagrywka

Zagrywka jest niezwykle trudng umiejetnoScig siatkarskg i z jej poprawnym wykonaniem majg
ktopoty rowniez doswiadczeni gracze. Dorosli zagrywajg pitke spoza linii koncowej boiska, ale grajgc
w rzucanke siatkarskg mozesz wyznaczy¢ miejsce na boisku z ktérego gracze bedg wykonywali
pierwszy rzut pifki.

Pamietaj! Narysowane na podiozu koto lub linia zastapi pole
zagrywki do czasu, az dzieci poprawia swoje umiejetnosci
i zwieksza site ramion. Pamietaj rowniez, ze rzucanka siatkarska
nie ma sScisle okreslonych przepisow. Mozesz ja zmieniac,
dostosowujac warunki gry do mozliwosci éwiczacych.




