3. Zestawienia tabelaryczne

3.1 Struktura przebiegu szkolenia sportowego uwzgledniajaca wiek i klasy szkolne, etapy szkolenia,
selekgji i wspotzawodnictwa

Wiek /
lata

Klasa szkolna

Szkota
podstawowa

7-8 I
8-9 |

9-10 1

10-11 IV

1112V
12-13 VI
Gimnazjum

13-14 |

14-15 I
15-16 I

Szkofa ponad
gimanzjalna

16-17 |

17-18 I

18-19 I

20-23

Etapy selekdji

preselekcja

wstepna

whasciwa

specjalistyczna

Etapy szkolenia

wszechstronny

ukierunkowany

specjalny

mistrzowski

Kategoria
wspot-
zawodnictwa

Szkolny
dzieci
minisiatkdwka
lgrzyska
Mtodziezy
Szkolnej
mtodzik
Gimnazjada
kadet
junior Licealiada
senior

Szczebel wspétzawodnictwa

Ogdlnokrajowy - centralny

Puchar Polski w
Minisiatkéwce

2/2

33

4/4
Liga MMMoPP PZPS
Mtodzikéw

0TNO

00M- MPJ M
Liga Mistrzostwa
Junioréw Polski Kadetow
Mtodszych

Mistrzostwa

Polski Juniorow
Liga Mistrzostwa
Junioréw Polski Seniorow
Mtoda Liga
Liga

Seniorow

Miedzy-
narodowy

ME, MS
Kadetow

ME, MS
Junioréw
PS, LS, GP.
ME, MS, 10




3.2 Etapy nauczania elementow pitki siatkowej w poszczegdlnych klasach szkoty podstawowe;j

Elementy gry Klasa | szkoty podstawowej
Gra Boisko

Wysokos¢ siatki

Liczba grajacych

Pitka gumowe lub z pianki
Postawa siatkarska

Sposoby przemieszczania

Zagrywka
Przyjecie

Wystawienie
Atak

Blok

Obrona

Chwyt pitki.

Bieg, krok dostawny, doskok.

Klasa Il szkoty podstawowej

Boisko 3m x 3m

Wysokos¢ siatki 2,00 m (dz. i ch.)
Liczba grajacych 1x1

Pitka rozmiar 3

Wysoka, srednia, niska

Bieg, krok dostawny, krok skrzyzny,
doskok.

Rzut pitki

Chwyt pitki. Wspotpraca w uktadzie
dwojkowym w celu zabezpieczenia
catej powierzchni placu gry.

Rzut pitki
Chwyt i rzut pitki.

Gra bez bloku.
Chwyt pitki.

Klasa lIl szkoty podstawowej

Boisko 2m x 3m

Wysokosc siatki 2,00 m (dz. i ch.).
Liczba grajacych 2x2

Pitka rozmiar 3

Wysoka, srednia, niska

Bieg, krok dostawny, krok skrzyzny,
doskok, wypady.

Obicie oburacz gérnym.
Chwyt lub odbicie oburacz gorne.
Wspétpraca w uktadzie dwdjkowym

w celu zabezpieczenia catej
powierzchni placu gry.

Rzut lub odbicie oburacz gorne.

Rzut lub odbicie oburacz gérne.
Wspotdziatanie w zespole
dwojkowym w celu uzyskania
najlepszych warunkéw ofensywnego
przebicia pitki.

Gra bez bloku.

Chwyt lub odbicie oburacz gérne.




3.3 Efekty - przewidywane osiggniecia ucznia - rozktad postaw, umiejetnosci i wiadomosci w
kolejnych latach nauki

L.P.

2.

3.

Efekty-
przewidywane
0siggniecia ucznia
w zakresie

Klasa I szkoty
podstawowej

Wiadomosci
Uczeri zna !ll

Wspomaganie
wszechstronnego
rozwoju z
wykorzystaniem
elementdow pitki
siatkowej (z
ukierunkowaniem
na przyszte
szkolenia w
zakresie pitki
siatkowej).

Tworzenie
pozytywnych
postaw wobec
aktywnosci
ruchowej.
Rozbudzenie
zZainteresowania,
zamitowania
do aktywnosci
o charakterze
sportowym.

Postawy
Uczen potrafi 1!l

Umiejetnosci
Uczen potrafi !l

Przyjac postawe
siatkarska,

Potrafi rzucaCi
chwytac pitke.
Potrafi startowac i
zatrzymywac sie w
rdznych pozycjach,
krok dostawny.

Klasa Il szkoty podstawowej

Opanowanie zasad liczenia
punktow w siatkowce.
Zaznaczenie roli kapitana zespotu.
Przyzwyczajanie do powitania

sie zespotéw przed rozpoczeciem
gry oraz podziekowania po
zakofczeniu meczu.

Wstepne zaznajomienie z réznymi
systemami (mini) rozgrywek.
Akceptacja decyzji sedziego.

Wdrozenie do systematycznosci
uczeszczania na zajecia i
punktualnosci.

Umiejetnos¢ przeprowadzenia
zbidrki .

Ksztattowanie aktywnego i
obowigzkowego wypetniana
zatozen lekcyjnych.
Ksztattowanie ambicji sportowej
oraz godnej postawy zaréwno po
sukcesie jak i po porazce.

Umiejetno$¢ oceny lotu pitki oraz
efektywnego poruszania sie w
kierunku pitki.

Doskonalenie wyczucia odlegtosci,
szybkosci, orientacji przestrzennej
i poczucia rownowagi.

Klasa Il szkoty podstawowej

Rola i prawa kapitana.
Przyzwyczajanie do korzystania z
pomocy trenera w trakcie meczu..
Wstepna praktyka sedziowania.
Opanowanie zatozen roznych
systemow (mini) rozgrywek oraz
zasad ustalania kolejno$ci miejsc.
Przyzwyczajanie do odpowiednich
form rozgrzewki.

Przyzwyczajanie do dtuzszego
skupienia uwagi i wiekszej
samokontroli ¢wiczacych.
Rozwijanie postaw wzajemnej
pomocy ¢wiczacych w czasie
wykonywania zadan.
Komunikadji z partnerem.
Umiejetnos¢ czerpania radosci z
uczestnictwa w zabawie.
Ksztaftowanie wiasciwych
form dopingu sportowego dla
wtasnego zespotu.

Umiejetnos¢ przemieszczania sie
do zadan bez pitki i z pitka.




Elementy gry

Gra

Postawa
siatkarska

Sposoby
przemieszczania

Zagrywka

Przyjecie

Wystawienie

Atak

Blok

Obrona

Klasa IV szkoty podstawowej

Boisko 5m x 4m

Wysokosc siatki 2,00 m (dz. i ch.)
Liczba grajacych 2x2

Pitka rozmiar 4

Wysoka, srednia, niska.

Chéd, bieg, krok dostawny, doskok,
wypad, wyskok.

Odbicie gérne oburacz; zagrywka
dolna, tenisowa z wysokiego
podrzutu.

Przyjecie zagrywki dolnej sposobem
dolnym oburacz przed soba.
Przyjeci e w 11ub 2 zawodnikéw.

Odbicie gérne oburacz . Odbicie
dolne oburacz.

Wystawienie wysokiej pitki
sposobem gérnym i dolnym z
ustawienia przodem do miejsca
ataku na mniejsza i wieksza
odlegtos¢; wystawienie do tytu
blisko.

Przebicie atakujace oburacz z miejsca

i w wyskoku; z pitek wysokich przed
i za R przebicie jednoracz w wyskoku
(plasing, kiwniecie).

Gra bez bloku lub z blokiem
pojedynczym.

Odbicia gérne i dolne oburacz.
Zasada,patrzireaguj”.

Klasa V szkoty podstawowej

Boisko 7m x 4,5m

Wysokos¢ siatki 2,10 m (dz. i ch.)
Liczba grajacych 3x3

Pitka rozmiar 4

Wysoka, srednia, niska.

Bieg, krok dostawny, krok skrzyzny,
doskok.

Zagrywka tenisowa bez wyskoku.

Przyjecie zagrywki tenisowej
sposobem dolnym oburacz
zprzodu i z boku . Przyjecie
zagrywki przez 2 lub 3
zawodnikow. Wspotpraca
przyjmujacych w ukfadzie
dwdjkowym.

Odbicie gorne oburacz . Odbicie
dolne oburacz.

Wystawienie wysokie na skrzydta
do przodu i do tytu z réznych
miejsc na boisku w ustawieniem
przodem do miejsca ataku.

Atak w [l lub Il tempo z lewego i
prawego skrzydta (zbicie, plasing,
kiwniecie); przebicie oburgcz w
wyskoku.

Gra bez bloku lub z blokiem
pojedynczym.

Odbicia gorne i dolne oburacz.
Reakgja na reke atakujacego
oraz ustawienie na skraju bloku .
Zasada,,patrzireaguj”.

Klasa VI szkoty podstawowej

Boisko 7m x 7m

Wysokos¢ siatki 2,15 m (dz.), 2,30 m (ch.)
Liczba grajacych 4x4

Pitka rozmiar 5

Wysoka, srednia, niska.

Bieg, krok dostawny, krok skrzyzny,
doskok, wypady.

Zagrywka bezrotacyjna (szybujaca) bez
wyskoku.

Przyjecie zagrywki tenisowej sposobem
dolnym oburacz z akcentem na

wyprost kofczyn dolnych. Przyjecie w

3 zawodnikow ustawionych w ksztatcie
litery na fuku, z okresleniem réwnych
obszaréw odpowiedzialno$ci. Wspétpraca
przyjmujacych uktadzie trojkowym.

Odbicie gorne oburacz. Odbicie dolne
oburacz.

Wystawienie wysokie na skrzydta do
przodu i do tytu z réznych miejsc na
boisku z ustawieniem przodem do
miejsca ataku. Wystawienie sytuacyjne w
wyskoku.

Atak w [l lub Il tempo z lewego i
prawego skrzydta (atak kierunkowy i
atak z pitek sytuacyjnych).

Gra bez bloku, z blokiem pojedynczym
lub blokiem grupowym.

Odbicia gorne i dolne oburacz; odbicia
goérne i dolne jednoracz. Reakcja na reke
atakujacego oraz ustawienie na skraju
bloku. Zasada, patrz i reagu;j”.




3.4 Sekwencje poszczegdlnych elementow gry - ¢wiczenia syntetyczne rozktad zaje¢ w ciagu roku

L.P. Sekwencje poszczeg6inych elementow gry

1. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK
2. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

3. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK - OBRONA -

WYSTAWIENIE - ATAK

SUMA

Uwaga: w klasie IV gra bez bloku!!!

Klasa IV szkoty ~ KlasaV szkoty
podstawowej podstawowej

3.5 Cwiczenia analityczne - rozktad zaje¢ w ciagu roku

L.P. Elementy gry

1. ZAGRYWKA
PRZYJECIE
WYSTAWIENIE
ATAK

BLOK

OBRONA

ATAK PO OBRONIE

2.
3.
4.
5.
6.
1.

Klasa IV szkoty
podstawowej

16
16
16
30
0

16
16

14
14
2
30

Klasa V szkoty

podstawowej

17

17

17

17

17

17

17

13
13
4

30

Klasa VI szkoty
podstawowej

18
18
18
18
18
18
18

Klasa VI szkoty
podstawowej

12
12
6

30

SUMA

57
59
59
59
58
59
58




3.6 Efekty- przewidywane osiagniecia ucznia - rozktad postaw, umiejetnosci i wiadomosci w
kolejnych latach nauki

L.P

3.

Efekty-
przewidywane
0siggniecia ucznia
w zakresie
Wiadomosi:
nabywanie
doswiadczen z
zakresu organizagji
gry oraz udziatu
w rozgrywkach.
Uczen zna!!!

Postawy:
ksztattowanie cech
woli i moralnosci
sportowe;.

Uczen potrafi!l!

Umiejetnosci:
Uczen potrafi!l!

Klasa IV szkoty
podstawowej

Ina przepisy gry
w pitke siatkowa
w rozgrywkach
minisiatkéwki
2x2.

Ina zasady
zachowania sie na
lekgji w.f.

Ina zasady gier i
zabaw.

Uczen jest
zdyscyplinowany,
potrafi szanowac
normy, reguty,
zasady.

Jest
zainteresowany
sportemi
zabawami
ruchowymi.

Jest kolezeniski.
Umie
podporzadkowac
swoje zachowania
wspdlnym celom.

Klasa V szkoty podstawowej

Ina przepisy gry w pitke
siatkowg w rozgrywkach
minisiatkéwki 3x3.

Zasady przeprowadzania
zawoddw na szczeblu szkolnym
i miedzyszkolnym

Zna zasady kulturalnego
zachowania sie w czasie
zawodow siatkarskich jako kibic
i zawodnik.

Przestrzega zasady fair play w
sporcie i w Zyciu.

Wykazac sie umiejetnoscia
wspotpracy i wspotdziatania w
zespole.

Dba o higiene po zajeciach
sportowych.

Szanuje wiasnosc osobista
wszystkich osdb, dba o sprzet o
infrastrukture sportowa.
Potrafi taczy¢ udziat w
zawodach, treningach z nauka
w szkole i innymi obowiazkami.
Dokonac samooceny i
samokontroli postepdw,
sukcesow i porazek

Podejmowac wiasne decyzje i
dziafania.

Doskonalenie wyczucia
odlegtosci, szybkosci, orientadji
przestrzennej i poczucia
rownowagi.

Klasa VI szkoty podstawowej

Ina przepisy gry w pitke siatkowa w
rozgrywkach minisiatkowki 4x4.

Ma zasob wiadomosci pozwalajacy na
udziat w siatkarskich widowiskach w
roli zawodnika i kibica.

Ina przepisy pitki siatkowej oraz
historie siatkowki polskiej, jej sukcesy;
zna reprezentantow Polski

Zasady udzielania pierwszej pomocy
przy kontuzjach na jakie narazony jest
siatkarz.

Pomaga w organizacji zawoddow
miedzy klasowych z zastosowaniem
podstawowych przepisow i
sygnalizacji sedziowskiej.

Wykazuje sie umiejetnoscia
wspdtpracy z kolegami,
nauczycielami, wiadzami szkoty.
Godnie reprezentuje swoja szkofe,
klub, miasto, wojewddztwo
uczestniczac w zawodach.

Dba o swoje zdrowie, przestrzega
zasad higieny osobistej, dba o
czystosc i porzadek w szatni i na hali
sportowe;.

Podejmowac wiasne decyzje i
dziatania.

Wyrazi¢ wtasne poglady, mysli,
odczucia.

Przewidywac zamierzenia
wspotéwiczacych.




3.7 Sekwencje gry uwzgledniane w poszczegolnych lekcjach

L.P.

E.h)

EEl [ S° 1 IR O S

1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

Klasa IV szkoty podstawowe]
PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA - ATAK

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

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

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

Klasa V szkoty podstawowej
PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA - ATAK

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

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

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Klasa VI szkoty podstawowej
PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA - ATAK

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

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

BLOK - OBRONA - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA




3.8 Etapy nauczania elementow pitki siatkowej w poszczegdlnych klasach szkoty gimnazjalnej

Elementy gry
Gra

Postawa
siatkarska

Sposoby
przemieszczania

Zagrywka

Przyjecie

Wystawienie

Atak

Blok

Obrona

Klasa | gimnazjum

Boisko 9m x 9m

Wysokosc siatki 2,15 m (dz.)
:2,35m (ch.)

Liczba grajacych 6x6

Wysoka, srednia, niska

Chéd, bieg, krok dostawny,
doskok, wypad, wyskok

Zagrywka tenisowa z
miejsca

Przyjecie zagrywki tenisowej
sposobem dolnym oburacz

z przodu i zboku tutowia
Zamortyzacja ramion.
Przyjecie w 5 zawodnikow
ustawionych w ksztatcie
litery W

Odbicie gorne oburacz .
Odbicie dolne oburacz.
Wystawienie wysokie pitki
do stref [V il sposobem
gornym i dolnym o statej
trajektorii (wystawiona
pitka opada okoto 0,5m.
od antenkii okoto 1 mod
siatki).

Atak z wystaw wysokich ze
stref IV, 11 1ll.

Blok pojedynczy, w strefach
IVill.

Odbicia gérne i dolne
oburacz, odbicia gérne
i dolne jednoracz. Pad
bokiem.

Klasa Il gimnazjum

Boisko 9m x 9m

Wysokosc siatki 2,15 m (dz.) ; 2,35 m
(ch.)

Liczba grajacych 6x6

Wysoka, Srednia, niska

Bieg, krok dostawny, krok skrzyzny,
doskok, pady (przodem, bokiem).

Zagrywka tenisowa i szybujaca
(bezrotacyjna) z miejsca

Przyjecie zagrywki tenisowej sposobem
dolnym oburacz z przodu i zboku
tutowia z amortyzacja ramionami i
szybujacej sposobem dolnym oburacz z
akcentem na wyprostna prace koriczyn
dolnych. Przyjecie zagrywki przez 5/4
zawodnikow ustawionych w ksztatcie
litery W lub na tuku.

Odbicie gérne oburacz . Odbicie

dolne oburacz . Wystawienie wysokie
pitki do stref IV i Il o statej trajektorii
(wystawiona pitka opada okoto 0,5m.
od antenkii 1 m od siatki). Wystawienie
wysokie pitki do strefy Il (wystawiona
pitka opada 1 m od siatki w osi boiska),

Atak kierunkowy z wystaw wysokich ze
strefIV, Il lll, atak w || tempie ze strefy
1l w ustalonym systemie.

Blok pojedynczy w strefach IV, Il i Il oraz
grupowy w strefach IVil.

Odbicia gérne i dolne oburacz, odbicia
gdrne i dolne jednoracz . Pady bokiem,
przodem.

Klasa Ill gimnazjum

Boisko 9m x 9m
Wysokos¢ siatki 2,15 m (dz.) ; 2,35 m (ch.)
Liczba grajacych 6x6

Wysoka, Srednia, niska

Bieg, krok dostawny, krok skrzyzny, doskok, pady
(przodem, bokiem, tytem), rzuty.

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) i tenisowa w
wyskoku

Przyjecie zagrywki tenisowej sposobem dolnym
oburacz z przodu i z boku tutowia z amortyzadja
ramionami i szybujacej sposobem dolnym oburacz
z akcentem na wyprostng prace konczyn dolnych.
Przyjecie w 4 zawodnikow ustawionych na tuku z
okresleniem réwnych obszaréw odpowiedzialnosci.

Odbicie gérne oburacz . Odbicie dolne oburacz .
Wystawienie pitki przyspieszonej/super do stref IV
lub I, wprowadzenie wystawy wysokiej do strefy
| . Wystawienie pitki w pierwszym tempie przy
rozgrywajacym - z przodu(1) i z tytu(A).

Atak z wystaw przyspieszonych/ super ze stref IV/I,
atak ze strefy | (wystawa wysoka). Atak w pierwszym
tempie przy rozgrywajacym - z przodu i z tyhu ((1,A

- system ptynny). Dziewczeta -atak z jednej nogi za
rozgrywajaca (A).

Blok grupowy w strefach IV i Il. Blok 1 na 1w strefie
Il (reakcja po wystawieniu). Wprowadzenie bloku
taktycznego - kierunek 1 (prosta).,,Czytanie gry” przez
blokujacych.

Odbicia gérne i dolne oburacz ; odbicia gorne i dolne
jednoracz . Pady bokiem, przodem, tytem. Rzut
siatkarski.




3.9 Sekwencje poszczegdlnych elementow gry - ¢wiczenia syntetyczne rozktad zaje¢ w ciagu roku

L.P

Sekwencje poszczegdinych elementow gry

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

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

WYSTAWIENIE - ATAK

SUMA

Klasa |
gimnazjum

12
10
8

30

3.10 Cwiczenia analityczne - rozktad zaje¢ w ciagu roku

L.P

EAJ

4.
5.
6.
7.

Elementy gry
ZAGRYWKA
PRZYJECIE
WYSTAWIENIE

ATAK

BLOK

OBRONA

ATAK PO OBRONIE

Klasa | gimnazjum
18
20
20

20
18
20
18

Klasa Il gimnazjum
19
19
19

19
19
19
19

Klasa Il
gimnazjum

n
n
8

30

Klasa Il gimnazjum

20
20
20

20
20
20
20

Klasa lll
gimnazjum

10
10
10

30

SUMA
57
59
59

59
58
59
58




3.11 Sekwencje gry uwzgledniane w poszczegoélnych lekcjach

L.P

E.h)

© © N o v o~

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
2].
28.
29.
30.

Klasa | gimnazjum

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

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

BLOK - OBRONA

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

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

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

Klasa Il gimnazjum

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

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

BLOK - OBRONA

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA - ATAK

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK

Klasa Il gimnazjum

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

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

BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK
OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

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

BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

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




3.12 Zaktadane osiagniecia ucznia w zakresie: wiadomosci, postaw i umiejetnosci w kolejnych latach
nauki

LP.  Efekty- przewidywane Klasa Il gimnazjum

0siggniecia ucznia w

Klasa | gimnazjum

zakresie

1. Wiadomosci: nabywanie Ina przepisy gry w pitke siatkowg oraz zasady rywalizacji na szczeblu szkolnym Ina przepisy gry
doswiadczen z zakresu (gimnazjada) ; ogéInokrajowym ( Liga Mtodzikéw); - centralnym ( MMMoPP (gimnazjada) ; c
organizacji gry oraz udziatu - Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow o Puchar Prezesa PZPS). Ogdlnopolski Tu
w rozgrywkach. Zna zasady zachowania sie na lekgji w. f.. Ina zasady kulty
Uczen zna!!! Ina zasady gier i zabaw. zawodnik.

2. Postawy: ksztattowanie Uczen jest odpowiedzialny, odpowiedzialny za innych oraz za podejmowane Stosuje zasady f
cech woli i moralnosci decyzje. Wykazac sie um
sportowej. Jest zainteresowany aktywnoscig o charakterze sportowym. Dba o higiene p
Uczen potrafi!!! Szanuje innych uczestnikéw lekgji wf czy zawodéw sportowych (uprzejmy, Szanuje wiasno:

prawdomowny). Potrafi taczy¢ ud
Samoakceptacja. obowigzkami.
Dokonac samoo
3. Umiejetnosci: Potrafi rozwigzywac konflikty, Umiejetnos¢ oce

Uczen potrafill!

Amortyzowac pitke ruchem ramion w kierunku tutowia,

0dbi¢ oburacz gérnym z akcentem na prace dfoni - wsteczna rotacja odbijanej pitki,
Przyjac postawe gotowosci w bloku z dtorimi powyzej gtowy i tokciami utozonymi
swobodnie przed soba,

Przyjac pitke oburacz dolnym, z przodu i z boku tutowia,

odbicia oburacz w stabilnej postawie z ustawieniem stép i tutowia w kierunku celu,
ustawic ptaszczyzne bloku pojedynczego - maksymalnie rozwarte palce dtoni,
uderzyc pitke w najwyzszym punkcie, prosta reka w ataku,

Odbic pitke z przodu tutowia sposobem dolnym po dojsciu w przdd i w tyt,
Przemiescic sie w obronie w strefach zewnetrznych,

Przemiescic sie w przyjeciu najkrétsza droga (kr. dostawnym) w kierunku
nadlatujacej pitki,

Inalez¢ whasciwe tempa dojscia do ataku z pitki sytuacyjnej,

Ustawic sie do obrony pitki przodem do atakujacego,

Wystawic ze strefy Ill sposobem oburgcz gérnym i dolnym do strefy I1'i IV,

Wykonac zagrywke taktyczna, potaczong z wejsciem na pozycje wyjsciowa do
obrony.

Doskonalenie w
réwnowagi.

Przemieszczajac
Przemieszczac s
Reagowac na za
Zagrywki bezrot
Przemieszczac s
Dostosowac tem
Jako R. -przyjeci
Oceni¢ zachowa
Wspotpracowac




'w pitke siatkowq oraz zasady rywalizacji na szczeblu szkolnym
goInokrajowym ( Liga Mtodzikdw); - centralnym (OTNO -

rniej Nadziei Olimpijskich).

Iralnego zachowania sie w czasie zawoddw siatkarskich jako kibic i

air play na boisku i w zyciu.
iejetnoscig wspotpracy z partnerem.
) zajeciach sportowych.

¢ 0sobista wszystkich osob, dba o sprzet o infrastrukture sportowa.

ziat w zawodach, treningach z nauka w szkole i innymi

ceny i samokontroli postepdw, sukceséw i porazek

ny lotu pitki oraz efektywnego poruszania sie w kierunku pitki.
yczucia odlegtosci, szybkosci, orientacji przestrzennej i poczucia

sie w bloku obserwowac pitke i atakujacego,

e w obronie z p. w. w str. Vii kr. dostawnym,

grang pitke wezesniej (do 3m po przeciwnej stronie),

acyjna w konkretne strefy boiska,

¢ jako blokujacy na krétkie i dtuzsze odcinki,

po dojscia w czasie zbicia do wysoko$ci wystawy,

e neutralnej pozycji rak w chwili odbicia,

nia zagrywajaceqo oraz lotu pitki od momentu jej uderzenia,

w dwéjkach podczas przyjecia, obrony fatwych pitek, dogrania,

Klasa Il gimnazjum

Ina przepisy gry w pitke siatkowg oraz zasady rywalizacji na szczeblu
szkolnym (gimnazjada) ; ogéInokrajowym ( Liga Junioréw Mtodszych);

- centralnym ( OOM -MP JMt - OgéInopolska Olimpiada Mtodziezy

- mistrzostwa Polski Juniorow Mtodszych), miedzynarodowym (ME, MS
Kadetow).

Ma zasob wiadomosci pozwalajacy na udziat w siatkarskich widowiskach w
roli zawodnika i kibica.

Zasady udzielania pierwszej pomocy przy kontuzjach na jakie narazony jest
siatkarz.

Pomaga w organizacji zawodéw miedzy klasowych z zastosowaniem
podstawowych przepiséw i sygnalizacji sedziowskiej

Przedktada interes grupy i zespotu ponad interesy osobiste.

Godnie reprezentuje swoja szkofe, klub, miasto, wojewddztwo uczestniczac
w zawodach.

Dba o swoje zdrowie, przestrzega zasad higieny osobistej, dba o czystos¢ i
porzadek w szatni i na hali sportowe;.

Umiejetnos$¢ ruchu do pitki,

Dostosowac technike przyjecia do rodzaju zagrywki,

Bronic na poszczegéInych pozycjach do gry,

Zagrywac w okreslong strefe,

Jako R potrafi wystawic pitki ,super” oraz wystawy wysokiej do strefy |,
Atakowac z pitek wysokich po wystawie z gtebi pola,

Jako $ - przyjecie zagrywki, jezeli pitka spada na ich kierunku rozbiegu do
ataku,

Plynnie przechodzic z dziatar obronnych do ofensywnych,

Atakowac z pitek w pierwszym tempie i pitek ‘super” w réznych kierunkach.




3.13 Etapy nauczania elementow pitki siatkowej w poszczegdlnych klasach szkoty gimnazjalnej

Elementy gry

Gra

Postawa siatkarska

Sposoby
przemieszczania

Zagrywka

Przyjecie

Wystawienie

Atak

Blok

Obrona

Klasa I liceum

Boisko 9m x 9m
Wysokos¢ siatki 2,24 m (dz.); 2,43 m (ch.)
Liczba grajacych 6x6

Postawa gotowosci do blok, do przyjecia, do
obrony.

Doskonalenie przemieszczania sie: bieg, krok
dostawny, krok skrzyzny, doskok, pady, rzuty.

Doskonalenie zagrywki szybujacej (bezrotacyjnej)
i rotacyjnej w wyskoku . Zagrywka w okreslona
strefe.

Przyjecie zagrywki tenisowej rotacyjnej sposobem
oburacz dolnym z przodu i zboku tutowia z
amortyzacja ramion i szybujacej sposobem
oburacz dolnym z akcentem na wejscie nogami

w pitke.

Przyjecie w 4/3 zawodnikéw z okresleniem
réwnych obszaréw odpowiedzialnosci.

Odbicie oburacz gérne. Odbicie oburacz dolne.
Wystawienie pitki przyspieszonej/super do stref
IV/Ili pitki wysokiej do strefy I. Wystawienie pitki
W pierwszym tempie przy rozgrywajacym - z
przodu(1) i z tytu(A).

Atak kierunkowy z pitek przyspieszonych/super ze
stref IV/II, atak ze strefy | (pitka wysoka) i strefy VI
(wystawa w drugim tempie). Atak w pierwszym
tempie przy rozgrywajacym - z przodu i z tytu (1,A
- system ptynny). Dziewczeta atak z jednej nogi za
rozgrywajaca (A).

Blok grupowy w strefach IV/II. Blok 1na 1

na srodku siatki (blok kierunkowy 1-5). Blok
taktyczny - kierunek 1 (prosta) oraz wprowadzenie
bloku taktycznego na kierunku 2 (przekatna).
System, czytania gry” przez blokujacych.

Doskonalenie odbic: oburacz gorne, dole; odbicia
jednoracz gorne, dolne. Pady bokiem, przodem,
tytem. Rzut siatkarski. Podstawowy system obrony
z czterema zawodnikami z tytu (2-0-4), mozliwos¢
asekuracji zawodnikiem nieblokujacym (2-1-3).

Specjalizacja Libero.

Klasa Il liceum

Boisko 9m x 9m
Wysokos¢ siatki 2,24 m (dz.) ; 2,43 m (ch.)
Liczba grajacych 6x6

Postawa gotowosci do blok, do przyjecia, do
obrony.

Doskonalenie przemieszczania sie: bieg, krok
dostawny, krok skrzyzny, doskok, pady, rzuty.

Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna) i rotacyjna
w wyskoku (indywidualizacja). Zagrywka w
okreslonego zawodnika.

Przyjecie zagrywki tenisowej rotacyjnej sposobem
oburacz dolnym z przodu i zboku tutowia z
amortyzacja ramion i szybujacej sposobem oburacz
dolnym z akcentem na wejscie nogami w pitke.
Przyjecie przez 3/2 zawodnikdw w zaleznosci

od rodzaju zagrywki oraz od umiejetnosci
zawodnikéw.

Wystawienie pitki przyspieszonej (super) do stref
IV/II/1. Wystawienie w pierwszym tempie z przodu
iz tytu (1,A) (system ptynny) oraz w systemie
ustalonym krotka przesunieta (3). Wystawienie
do ataku z jednej nogi za rozgrywajaca (A C).
Wystawa w drugim tempie do strefy VI (pipe).

Atak kierunkowy z pitki przyspieszona(super) do
stref IV/I1/1. Wystawienie w pierwszym tempie
zprzodu i z tytu (1,A) (system ptynny) oraz w
systemie ustalonym krétka przesunieta (3).
Dziewczeta atak z jednej nogi za rozgrywajaca (A
(). Wystawa w drugim tempie do strefy VI (pipe).

Blok grupowy w strefach V/Il. Blok 1na 1 na
Srodku siatki (blok kierunkowy 1-5). Blok taktyczny
- kierunek 1 (prosta), kierunek 2 (przekatna) oraz
wprowadzenie bloku taktycznego na kierunku 0
(prosta wewnetrzna). System,czytania gry” przez
blokujacych.

Doskonalenie odbic: oburacz gorne, dole; odbicia
jednoracz gome, dolne. Pady bokiem, przodem,
tytem. Rzut siatkarski.

System gry 2-0-4, podczas ataku ze skrzydet i jego
warianty (1-1-2; 1-2-1).

Klasa Il liceum

Boisko 9m x 9m
Wysokos¢ siatki 2,24 m (dz.); 2,43 m (ch.)
Liczba grajacych 6x6

Postawa gotowosci do blok, do przyjecia, do
obrony.

Doskonalenie przemieszczania sie: bieg, krok
dostawny, krok skrzyzny, doskok, pady, rzuty.

Doskonalenie zagrywki szybujacej (bezrotacyjnej) i
rotacyjnej w wyskoku. Zagrywka taktyczna.

Przyjecie zagrywki tenisowej rotacyjnej sposobem
oburacz dolnym z przodu i zboku tutowia z
amortyzacja ramion i szybujacej sposobem
oburacz dolnym z akcentem na wejscie nogami

w pitke.

Przyjecie w przez 4/3/2 zawodnikéw w zaleznosci
od rodzaju zagrywki.

Wystawienie pitki przyspieszonej (super) do stref
IV/1I/1, oraz wystawa pitki szybkiej(quick )do strefy
IVi Il. Rozne warianty pitki w pierwszym tempie.
Wystawa do strefy VI (pipe).

Atak z pitki przyspieszonej(super) ze stref IV/II/1
oraz szybka(quick ) ze strefy IV. Atak z VI strefy
(pipe) w kombinacji z zawodnikiem $rodkowym
(1/V1, A/VI, 3/VI). Dziewczeta - atak z jednej nogi
w pierwszym tempie (A, C).

Blok 1 na 1 na srodku siatki (blok kierunkowy
1-5). Blok potrdjny. Blok podwéjny otwarty. Blok
pojedynczy w strefie Il/IV przeciwko atakowi po
wystawie pitki szybkiej/quick. System,,czytania
gry przez blokujacych” oraz wprowadzenie gry
#0PqY".

Doskonalenie odbic: oburacz gorne, dole; odbicia
jednoracz gorne, dolne. Pady bokiem, przodem,
tytem. Rzut siatkarski.

System gry w obronie 2-0-4 i 2-1-3 z asekuracja
bloku przez nie blokujacego skrzydtowego.
Specjalizacja w obronie.




3.14 Sekwencje poszczegdlnych elementow gry - cwiczenia syntetyczne rozktad zajec w ciaggu roku

L.P

Sekwencje poszczegdinych elementow gry

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

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

WYSTAWIENIE - ATAK
SUMA

3.15 Cwiczenia analityczne - rozktad zajeé w ciagu roku

L.P

w

4.
5.
6.
7.

Elementy gry
ZAGRYWKA
PRZYJECIE
WYSTAWIENIE

ATAK

BLOK

OBRONA

ATAK PO OBRONIE

Klasa I liceum
21
21
21

21
21
21
21

Klasa | liceum Klasa Il liceum
9 8
9 8
12 14
30 30
Klasa Il liceum Klasa Ill liccum
22 23
22 23
22 23
22 23
22 23
22 23
22 23

Klasa Ill liceum
7

7

16

30

SUMA
66
66
66

66
66
66
66




3.16 Zaktadane osiagniecia ucznia - rozktad postaw, umiejetnosci i wiadomosci w kolejnych latach
nauki

LP. Efekty- przewidywane
osiggniecia ucznia w
zakresie

1. Wiadomosci: nabywanie
doswiadczen z zakresu
organizadji gry oraz
udziatu w rozgrywkach.

Uczen zna!!!

2. Postawy: ksztattowanie
cech woli i moralnosci
sportowej.

Uczen potrafil!!

3. Umiejetnosci: Uczen

potrafilll

Klasa I liceum

. Ina przepisy gry w pitke siatkowq
oraz zasady rywalizagji na
szczeblu szkolnym (licealiada) ;
ogéInokrajowym ( Liga Kadetow);
- centralnym ( MPK - Mistrzostwa
Polski Kadetéw), miedzynarodowym

(ME, MS Kadetow).

«  Inazasady zachowania sie na lekgji

w.f.

. Ina zasady gier i zabaw.

. Uczen jest odpowiedzialny,

systematyczny, wytrwaty, uczciwy.
Potrafi poprzez aktywnos¢ ruchowa
odreagowac negatywne stany
emocjonalne.

Rozwija poszanowanie dla norm,

regut, zasad.

« Wymieniaiinterpretuje przyktady

konstruktywnego i destrukcyjnego

zachowania sie kibicéw sportowych.

. Ina etyczne i zdrowotne

konsekwencje stosowania srodkéw

dopingujacych

«  Gotowosd do akagji ofensywnej po

przyjeciu zagrywki.

Obserwowac tor lotu pitki,
wystawiajacego i atakujacych zespotu
przeciwnego przez blokujacych.
+Agresywnego” podrzutu pitki

(wyrzut pitki w boisko) przy zagrywce

tenisowej w wyskoku.

Klasa Il liceum

Ina przepisy gry w pitke siatkowa

oraz zasady rywalizagji na szczeblu
szkolnym (licealiada) ; ogéInokrajowym
- (Liga Junioréw)- centralnym (

MPJ - Mistrzostwa Polski Juniorow;
miedzynarodowym (ME, MS Junioréw).
Zna zasady kulturalnego zachowania
sie w czasie zawodow siatkarskich jako

kibic i zawodnik.

Zachowuje sie zgodnie z zasadami
etyki fair play, wygrywa i przegrywa z
godnoscia.

Wykazac sie umiejetnoscia wspétpracy
Z partnerem.

Dba o higiene po zajeciach sportowych.
Szanuje wfasnosc osobista wszystkich
0s6h, dba o sprzet o infrastrukture
Sportowa.

Potrafi faczy¢ udziat w zawodach,
treningach z nauka w szkole i innymi
obowiagzkami.

Dokona¢ samooceny i samokontroli
postepéw, sukcesow i porazek.
Umiejetnosc oceny lotu pitki oraz
efektywnego poruszania sie w kierunku
pitki.

Doskonalenie wyczucia odlegtosci,
szybkosci, orientadji przestrzennej i

poczucia rownowagi.

Klasa Ill liceum

Ina przepisy gry w pitke siatkowa

oraz zasady rywalizagji na szczeblu
szkolnym (licealiada) ; ogéInokrajowym
- (Liga Junioréw)- centralnym ( MPJ

- Mistrzostwa Polski Junioréw, Mtoda
Liga); miedzynarodowym (ME, M$
Junioréw).

Wie, co oznaczaja olimpijskie symbole,
zna tradycje ruchu olimpijskiego.
Zasady udzielania pierwszej pomocy
przy kontuzjach na jakie narazony jest

siatkarz.

Pomaga w organizacji zawodow
miedzy klasowych z zastosowaniem
podstawowych przepisow i sygnalizacji
sedziowskiej

Wykazuje sie umiejetnoscia wspdtpracy
z kolegami, nauczycielami, wtadzami
szkoty.

Godnie reprezentuje swoja szkofe, klub,
miasto, wojew6dztwo uczestniczac w
zawodach.

Dba o swoje zdrowie, przestrzega zasad
higieny osobistej, dba o czystosci

porzadek w szatni i na hali sportowe;.

Umiejetnos¢ ruchu do pitki.




3.17 Sekwencje gry uwzgledniane w poszczegoélnych lekcjach

L.P

E.h)

B S° 1 I O S

1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
2].
28.
29.
30.

Klasa | gimnazjum

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

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

BLOK - OBRONA - ATAK

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

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

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

BLOK - OBRONA - ATAK

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

BLOK - OBRONA

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK

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

Klasa Il gimnazjum

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
WYSTAWIENIE - ATAK

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK
OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

BLOK - OBRONA

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
BLOK - OBRONA - ATAK

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Klasa Il gimnazjum

PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK
WYSTAWIENIE - ATAK

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
BLOK - OBRONA

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK
WYSTAWIENIE - ATAK

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

BLOK - OBRONA - ATAK

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

ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE
WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

BLOK - OBRONA

OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK
ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE



