Program pt. ,,Zajecia rekreacyjno sportowe — pitka siatkowa”

Program zawiera zagadnienia edukacji prozdrowotnej, podporzadkowanej specyfice
ogblnorozwojowej klas gimnazjalnych. Zajecia pozwalaja na dalsze wzbogacanie rodzajow
aktywnos$ci ruchowej oraz wdrazania do czynnego uprawiania pitki siatkowe;.

Tresci edukacyjne sg tak dobrane, aby umozliwily wspomaganie rozwoju kazdego
ucznia, ulatwiajgc mu dorastanie do samodzielnego, a zarazem warto§ciowego zycia.
Realizowane tre$ci maja dostarcza¢ uczniom satysfakcje, premiowac ich inwencje tworcza po
to, aby czuli si¢ doceniani i1 chcieli dalej si¢ rozwija¢. Program stwarza okazj¢ do
dokonywania samooceny aktywnos$ci oraz wiasnych osiggniec.

Gléwnym zalozeniem z zakresu wychowania fizycznego jest: kontynuowanie
uprawiania dyscyplin sportowych na nastepnym szczeblu edukacji, mozliwos¢ rozwoju
ucznidow uczeszczajacych na dodatkowe zajecia pozalekcyjne oraz upowszechnianie tych
dyscyplin wsrdéd uzdolnionych ruchowo uczniow.

Cele ogdlne ksztalcenia i wychowania:

e harmonijny i wszechstronny rozwoj organizmu;

e ksztaltowanie sprawnosci ogolnej;

e nauczanie i doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych z zakresu pitki
siatkowej;

e ksztaltowanie postaw wspotdziatania zespolowego 1 wzajemne;j
wspotodpowiedzialnosci;

e przygotowanie do udzialu w zawodach sportowych;

e propagowanie zdrowego stylu zycia 1 aktywnego spedzania czasu wolnego;

e przekazywanie wiedzy na temat organizmu i jego potrzeb rozwojowych;

e ksztaltowanie nawykow higienicznych;

e ksztaltowanie wlasciwych postaw 1 zachowan sportowych, etycznych 1 moralnych

(wspoldziatanie w zespole, gra , fair-play”, itp.);

Cele szczegolowe:

Rozwijanie dyspozycji do pitki siatkowe;j

e zabawy i ¢wiczenia utrwalajgce nawyk prawidtowej postawy siatkarskiej
e poruszanie si¢ po boisku

e odbicia pitki sposobem oburacz gérnym

e odbicia pitki sposobem dolnym

e zagrywka sposobem gornym

e przyjecie zagrywki



e zbicie pitki
e (¢wiczenia zastawiania-blokowania

o taktyka w pilce siatkowej .

Szczegolowe tresci ksztalcenia:
1. Przygotowanie fizyczne.

a) ksztattowanie wytrzymatosci:
— duze zabawy biegowe
— marszobieg z pokonywaniem przeszkod naturalnych
— podchody, orientacja w terenie
— ksztaltowanie wytrzymato$ci przez stosowanie ¢wiczen specjalistycznych

b) ksztaltowanie szybkosci:
— starty i przebiezki z r6znych pozycji wyjsciowych (lezenia, siadu, kleku)
— poruszanie si¢ po boisku ze zmiang kierunku

c) ksztattowanie sity:

— z przysiadu przy drabinkach, wyprost ndg z partnerem na barkach

rzuty oburacz pitka lekarskg

przeskoki obunéz nad taweczka

zeskoki na materac z roznych wysokosci

2. Technika gry

a) zabawy oswajajace z pitka
— zabawy rzutne.
— zabawy skoczne,
— gry i zabawy szybkos$ciowo — zwinno$ciowe;

b) postawa siatkarska
— pokaz i objasnienie prawidtowej postawy: niskiej, wysokie;j,
— pokaz 1 objasnienie sposobOw poruszania si¢ po boisku,
— gryizabawy doskonalgce;

c) odbicia pitki sposobem oburgcz gornym

— uktadanie dloni na pilce,

szybkie odbicia pitki od podioza, Sciany,

podrzuty i chwyty pitki,

rzuty 1 odbicia pitki po koZle, od $ciany,



odbicia pitki w kleku, lezeniu, w siadzie skrzyznym,

odbicia pitki nad sobg i do partnera,

odbicia pitki w parach, czworkach, trojkach w miejscu i w ruchu,

odbicia pitki w grach i zabawach ruchowych;

d) odbicia pitki sposobem oburagcz dolnym

toczenie pitki w parach,

odbicia pitki sposobem oburgcz dolnym w siadzie, w klgku,

odbicia pitki w grach i zabawach,

— gryizabawy doskonalgce odbicia gorne i dolne;
e) zagrywka

— dolna,

tenisowa (w miejscu i w wyskoku),
— prawidlowa pozycja ciala,
— ustawienie i ruch reki,
— ¢wiczenia przy $cianie,
— ¢wiczenia w parach,
— celnos$¢ zagrywki;
f) zbicie pitki
— zbicie bez pitki, rozbieg,
— wyskok (praca rak i catego ciala),
— zbicie pitki z wlasnego podrzutu,
— zbicie dynamiczne,
— plasowanie,
— kiwnigcie,
— zbicie po bloku,

— atak kierowany;

— skoki z przektadaniem dioni za siatke,
— skoki do bloku w parach,
— Dblokowanie podrzucanych pitek;
h) Taktyka zespotowa
— systemy asekuracji bloku,
— warianty ustawien zespotu,

— system ,,czwartego” w ataku,



Procedury osiggania celow

a) zasady nauczania

— aktywnosci

— pogladowosci,

— stopniowania trudnosci,

— systematycznosci,

— utrwalania,

— przystgpnosci 1 indywidualnych zadan;
b) metody nauczania

— analityczna,

— syntetyczna,

— kompleksowa;
c) metody przekazywania wiadomosci

— pokaz,

opowiadanie,

dyskusja,

pogadanka;

d) formy prowadzenia zajgé

Scista,
— fragmentow gry,
— (Qgra uproszczona,

— szkolna,

wilasciwa;

e) srodki niezbedne do realizacji

— baza (sala gimnastyczna 1 jej wyposazenie, teren wokot szkoty, sprzet
sportowy),

— kasety, plansze, literatura.

Osiggnigcia uczniow po realizacji programu

1. Opanuje umiejetno$¢é samokontroli i samooceny wlasnego rozwoju somatycznego t;.

wysokos¢ 1 cigzar ciata),
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Opanuje umieje¢tnos¢ samokontroli i samooceny sprawno$ci kondycyjno -
koordynacyjnej z wykorzystaniem dowolnego testu lub proby,

Uczen uswiadomi sobie potrzebe aktywnosci ruchowe;.

Umie¢ prowadzi¢ rozgrzewke przed zajeciami z zachowaniem podstawowych zasad:
wszechstronnos$ci, natezenia wysitku, zmiennosci pracy migsniowe;.

Zrozumie i bedzie stosowal zasade "fair- play".

Podnosi swoje umiejgtnosci motoryczne.

Udoskonali swoje umiejetnosci techniczne 1 taktyczne z pitki siatkowe;.

Bedzie znat przepisy pitki siatkowe;.

Potrafi zorganizowac i sgdziowaé mecz pitki siatkowe;j.

10. Zrozumie i bedzie stosowal zasady kulturalnego kibicowania.

11. Bedzie dbat o prawidtowg postawe ciata.

12. Zrozumie potrzebe higienicznego i zdrowego stylu zycia.

Ocena i kontrola

1. Sprawdziany z zakresu sprawnosci ogélne;j:
a) Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej
b) Indeks Sprawnosci Fizycznej K. Zuchory.
2. systematyczno$¢ uczeszczania na zajecia,
3. stopien opanowania zaplanowanych ¢wiczen i fragmentow gry,

4. zawody szkolne i miedzyszkolne.

Opracowal: Tomasz Koziot

Wykorzystana literatura

1.

Adamczyk S., Uzarowicz J., Zagorski B. 1989 r. Pitka siatkowa.
Hataburda D. 1987 r. Pilka siatkowa

2
3. Kolebek T. 1994 r. Pitka siatkowa.
4.
5
6
7

Kowalski L. 1993 r. Taktyka ataku i bloku w siatkdwce.

Kulgawczuk R. 1990 r. Pitka siatkowa - nauczanie i doskonalenie gry.
Lozanski H., Ered J. 1993 r. Podstawy teorii treningu..

Papageorgrgian A., Spitzley W. 1999 r. Pitka Siatkowa Podre¢cznik nauczania

podstawowego.



8. Uzarowicz Jerzy, Zdebska Halina 1998 r. Pitka Siatkowa program szkolenia dzieci i

mtodziezy Centralny Osrodek Sportu.



