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WPROWADZENIE

Wsrod istniejacych  opracowan dotyczacych pitki  siatkowej wigkszo$¢ to pozycje
specjalistyczne, skierowane gtownie do trenerow tej dyscypliny. Tresci w nich zawarte najczescie]j
dotycza problematyki doboru i selekcji, systematyki ianalizy techniki elementéw wykonywanych
przede wszystkim przez zaawansowanych zawodnikow, zasobu skomplikowanych ¢wiczen techniki
itaktyki gry oraz innych licznych elementow procesu treningowego. Wiaze si¢ to z duza objgtoscia
materiatu, nie zawsze potrzebnego w "warsztacie" nauczycielskim. Czgsto wiadomosci 1 wskazowki
zawarte w specjalistycznych pozycjach sa w niewlasciwy sposdb wykorzystywane przez
nauczycieli prowadzacych lekcje wychowania fizycznego. Wynika to glownie ze znacznej rdznicy
pomigdzy celami wychowania fizycznego a celami sportu. Zwiazane ztym faktem uchybienia to
m.in. zbyt wysoki stopien trudnosci ¢wiczen, za duza liczba ¢wiczen w formie $cistej w stosunku do
formy zabawowe], niecodpowiedni dobdr metod nauczania (nieadekwatny dla potrzeb wychowania
fizycznego) oraz nadmierne po$wigcanie wagi doktadnosci techniki ruchu uczniow (Szczepanik
i Klocek 1998). Podrecznik "Siatkdwka na lekcji wychowania fizycznego" ma by¢ przeznaczony
przede wszystkim dla nauczycieli wychowania fizycznego oraz dla instruktorow pitki siatkowe;.
Potrzeba napisania takiej pozycji wynika znowych tendencji w wychowaniu fizycznym, tym
samym z celow tego przedmiotu, jak rdwniez potrzeby przedstawienia mozliwosci realizacji tych
celow, jakie daje pitka siatkowa.

W nowoczesnym ujeciu, oprocz ksztaltowania ciata (zdolno$ci motorycznych iumiejetnosci),
glownym zadaniem kultury fizycznej jest tworzenie pozytywnych postaw wobec aktywnos$ci
ruchowej, ktére przejawia¢ si¢ beda w dazeniu idziataniu na rzecz utrzymania przez cale zycie
wysokiej sprawnosci 1 zdrowia (Strzyzewski 1986, Strzyzewski 1 wsp. 1990). Mowi si¢ tu o celach
w zakresie ksztalcenia 1wychowania, stawiajac, coraz czg$ciej, na pierwszym planie cele
wychowawcze (Osinski 1990). Rozbudzenie =zainteresowania, a w konsekwencji trwatego
zamifowania, wymaga tworzenia na zajeciach wf. warunkéw wywotujacych u ucznidéw uczucia
pozytywne, takie jak zadowolenie z wykonywanych zadan, zaciekawienie, satysfakcje z osiaganych
postgpow itp. Im wigksze zadowolenie ucznia z zaj¢é, tym wigksze nimi zainteresowanie ichgé
uczestnictwa w takich samych lub podobnych formach aktywnosci (Gorna i Garbaciak 1994). Aby
sprosta¢ tym zadaniom podczas lekcji siatkowki, autorzy podrecznika pragna szczegdlng uwage
zwrocié na:

— dostosowanie stopnia trudno$ci ¢wiczen do mozliwosci ucznidow ipotrzeb wychowania
fizycznego,

— odpowiedni dobor proporcji pomigdzy forma $cista, zabawowa, fragmentéw gry oraz gry,
zwiazany z atrakcyjno$cia zajec,

— wykorzystanie metody syntetycznej w nauczaniu elementow techniki a metody analitycznej

w procesie korygowania btedow, celem przyspieszenia procesu nauczania,

— potrzeb¢ wprowadzania gier uproszczonych umozliwiajacych rywalizacje o punkty juz

w klasach mtodszych,

— dostosowanie taktyki zespotowej do poziomu umiejetnosci uczniow,

— organizacj¢ lekeji, pozwalajaca na utrzymanie odpowiedniej intensywnosci zaj¢¢ irywalizacjg
grupowa juz w czesci wstgpnej,

— nowatorski program nauczania, dos¢ wczesnie pozwalajacy uczniom na wykorzystanie roznych
form ataku i bloku podczas gry,

— najwazniejsze przepisy gry, niezb¢dne dla nauczyciela podczas prowadzenia druzyny szkolnej,

— wykorzystanie siatkowki plazowej w programie szkolnym.



1. UWAGI METODYCZNE

1.1 Dydaktyczne zasady nauczania

Zadaniem nauczyciela W procesie nauczania jest osiagnigcie celow
dydaktyczno-wychowawczych (oméwionych we wprowadzeniu do niniejszego podrecznika).
Konieczne jest wigc, aby potrafil on stworzy¢ plan (program) dziatania, ktory zapewni skuteczno$¢
procesu dydaktycznego. Przedstawione ponizej reguly postgpowania powinny decydowaé
o strukturze programu nauczania, doborze metod, form itresci zajec.

Teoretycy wychowania fizycznego sugeruja najczesciej wykorzystanie nast¢pujacych zasad,
zaczerpnigtych z dydaktyki ogdlne;j':

a) Zasada Swiadomosci i aktywnosci podkresla znaczenie zrozumienia celd0w nauczania (takze
celow poszczegdlnych zaj¢¢) iakceptowania ich przez ucznidw. W przypadku lekcji wf
rozbudzenie zainteresowan motywuje do osiagania celow, a w konsekwencji pobudza
aktywnos¢. Atrakcyjnie przeprowadzone zajecia, w trakcie ktérych uczniowie skutecznie -
z sukcesem opanowywac beda nowe umiejgtnosci dadza im poczucie zadowolenia, a tym samym
rozbudza ich zainteresowania czynna aktywnoscia o charakterze sportowym.

b) Zasada pogladowosci wskazuje, iz przekazywanie wiadomos$ci poprzez roznego rodzaju srodki
wizualne (np. pokaz) utatwia opanowanie umieje¢tnosci. Tego typu formy przekazu sg atrakcyjne
1 powinny uzupetia¢ przekaz stowny. Na lekcjach wf pokaz czynnosci ruchowych stosowany
jest niemal ciagle, ruch demonstruje zaréwno nauczyciel, jak iuczniowie w trakcie
wykonywania ¢wiczen. Wazne jest, aby ¢wiczacy otrzymywali informacje zarowno o tym jak
skorygowa¢ bledy w technice ruchu, ktore uniemozliwiaja im skuteczne wykonywanie zadan,
jak iinformacje o tym, ze wykonywane przez nich czynnosci sa prawidtowe.

c¢) Stosowanie zasady dostepnos$ci gwarantuje dostosowanie trudnosci zadan stawianych uczniom
do ich mozliwosci - zadania te nie moga by¢ ani zbyt trudne, ani zbyt tatwe (przystepnosé
i stopniowanie trudnosci). Odnosi si¢ to zarowno do postgpowania zgrupa (klasa), jak
1z poszczegdlnymi uczniami (zasada indywidualizacji). Zaréwno zadania zbyt trudne -
niemozliwe do wykonania, w ktérych sukces wydaje si¢ nie do osiagnigcia, jak i zadania zbyt
latwe - nie nauczajace nowych inie doskonalace nabytych juz umiejetnosci, obnizaja
atrakcyjno$¢ zajeé, a w konsekwencji powoduja spadek motywacji i zaangazowania ¢wiczacych.
Czesto tez, nauczyciel musi dostosowywac stopien trudnosci ¢wiczen do uzdolnien ruchowych
poszczegdlnych ucznidow - szczegdlnie na etapie nauczania. Dzieci, ktore szybciej opanowuja
technike ruchu powinny wykonywac¢ trudniejsze wersje ¢wiczen, natomiast uczniowie mniej
zdolni ruchowo powinni otrzymywaé zadania uproszczone - np. w formie korekty blgdow.
Cwiczenia o zroznicowanym stopniu trudnoéci nalezy umiejetnie wprowadzan w tok zajeé, tak
aby w uczniach zdolnych nie utrwalalo si¢ poczucie wywyzszenia, a pozostali nie upatrywali
w indywidualizacji zadan wlasnej porazki. Integrujacy efekt moze przynies¢ w tym przypadku
wspolpraca grupowa, kiedy zdolniejsi pomagaja - pod okiem nauczyciela - swoim kolegom,
ktorzy z trudno$cia opanowuja nowe umiejetnosci ruchowe.

d) Zgodnie zzasada trwalosci zdobyte wiadomos$ci iopanowane umiejgtnosci powinny by¢
utrwalane (doskonalone) w toku kolejnych zajeé. Duza rolg przypisuje si¢ tutaj kontroli -
sprawdzaniu umiej¢tnosci (np. poprzez rywalizacjg), ktéra wywoluje tzw. wzmocnienia
psychiczne (pobudza motywacjg, co sprzyja utrwalaniu czynno$ci poprzez silniejsze
oddziatywanie na procesy zapamigtywania) (Czajkowski 1991).

e) Zasada systematycznosci wymaga aby proces nauczania byt ciagly, a tres¢ zaje¢ dostosowac
nalezy do ich czgstotliwos$ci, tak aby zagwarantowane zostalo optymalne tempo nauczania.
W praktyce oznacza to, iz w trakcie nauczania nowych czynno$ci ruchowych (np. techniki
siatkarskie) nalezy rownolegle doskonali¢ lub powraca¢ do nauczania umiejgtnosci

' Niektorzy definiuja zasady specyficzne dla procesu ksztatcenia i wychowania fizycznego takie
jak: wszechstronno$¢, stopniowanie intensywnosci, czy przemienno$S¢ obciazania  grup
migsniowych (Zukowska 1969, Strzyzewski 1986).
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opanowanych wczesniej. Dla przykladu: wlekcji otemacie nauczania zagrywki tenisowej

powinny by¢ stosowane ¢wiczenia doskonalace lub kontynuujace nauczanie odbi¢ oburacz

1 sposobOWw przemieszczania.

Uwzgledniajac specyfike procesu nauczania umiejgtnosci ruchowych (nalezy pamigtaé, ze nie
jest to jedyny cel zajg¢ wychowania fizycznego) mozna stwierdzi¢, iz jak wspomniano wczesniej,
przestrzeganie zasady dostepnosci wplynie pozytywnie na $wiadomos¢ iaktywnos$¢ uczniow.
Z kolei zasada pogladowosci realizowana jest automatycznie, gdyz trudno wyobrazi¢ sobie, aby
w nauczaniu czynnosci ruchowych przewazaly metody inne niz zwigzane zpokazem
i nasladownictwem. Rowniez zasady systematyczno$ci itrwalo$ci sa nierozerwalne, gdyz
opanowane nawyki (czynnosci ruchowe), jesli nawet nie sa powtarzane (utrwalane), to w toku
kolejnych systematycznych zaje¢ podlegaja mechanizmom transferu ireminiscencji ruchowej’.
Takze wzmocnienia psychiczne, utrwalajace posiadane umiejetnosci, sa naturalne w procesie
wychowania fizycznego, gdyz wszelkie formy rywalizacji w postaci gier czy zabaw podnosza
poziom motywacji i weryfikuja nabyte umiejg¢tnosci.

1.2. Formy nauczania

Srodkami (narzedziami) umozliwiajacymi realizacje zalozen programu nauczania sa ¢wiczenia
(zadania ruchowe) skonstruowane 1 usystematyzowane zgodnie z przyjeta metodyka nauczania.
Rodzaj zadania, jakie uczen musi wykona¢ w toku konkretnego ¢wiczenia, okreslany jest forma
nauczania albo typem ¢wiczenia®. Nauczanie oraz doskonalenie techniki itaktyki w grach
zespotowych moze odbywac si¢ poprzez ¢wiczenia w nastgpujacych formach:

a) $cistej,

b) zabawowej,

c) fragmentow gry,

d) gry:

— uproszczonej,
— szkolne;j,
— wlasciwe;.

W formie S$cistej uczen powinien wykonywa¢ zadanie ruchowe koncentrujac uwagg, przede
wszystkim na dokladnos$ci (przestrzeganiu schematu ruchowego). Forma ta sprzyja opanowaniu
umiejetnosci zgodnie z modelem techniki. Pamigtac trzeba, ze ze wzgledu na stosunkowo mata
atrakcyjno$¢ tej formy, nadmiar ¢wiczen tego typu moze powodowaé zniechgcenie i1obnizenie
aktywno$ci. Tak wigc objgtos¢ (czas) ¢wiczen w formie Scistej nalezy dostosowaé do specyfiki
zaj¢¢, gdyz inng motywacja cechuja si¢ i inne cele stawiaja sobie uczniowie na lekcjach wf, a inne
na zajgciach pozalekcyjnych (np. SKS). Pamigta¢ takze warto, ze zwigkszenie trudnosci zadan
w formie $cistej pobudza zaangazowanie ucznidéw w tych ¢wiczeniach.

W formie zabawowej uczniowie rywalizujac ze soba (indywidualnie lub grupowo) skupiaja
uwage, przede wszystkim, na osiggni¢ciu sukcesu, dlatego tez dokladno$¢ wykonywanych
czynnosci czesto odbiega od modelu techniki. Forma ta jest bardzo atrakcyjna, przez co motywuje
uczniow do aktywnego udzialu w zajgciach, jednak zbyt duza objgtos¢ ¢wiczen w formie zabaw
powoduje zmegczenie emocjonalne, co w konsekwencji zmniejsza zaangazowanie ¢wiczacych.
Roéwniez niedostosowanie trudnosci zadan (podobnie jak w formie $cistej) moze znudzié
1 zniechgci¢ do aktywnego uczestniczenia w zajgciach.

Zaréwno forma S$cista, jak iforma zabawowa stosowane sa przede wszystkim w nauczaniu
1 doskonaleniu elementéw techniki. W formie fragmentéow gry natomiast ¢wiczacy rozwiazuje

? Transfer ruchowy - na opanowane juz nawyki pozytywny wplyw maja czynnosci ruchowe o innej
strukturze. Reminiscencja ruchowa - pozytywny wplyw przerwy w doskonaleniu czynnosci
ruchowych (oslabienie nawyku 1 poZniejsze odtworzenie go na podstawie zapamigtanego
wyobrazenia techniki modelowej sprzyja poprawie bledow).

* Formy nauczania definiowane sa rowniez jako metody realizacji zadaf ruchowych (Strzyzewski
1986)
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zadanie poprzez wykorzystanie posiadanych umiejgtnosci  w sytuacji zblizonej do tej, jaka

wystepuje w czasie gry (wycinek akcji). Od formy $cistej r6zni ja wystgpowanie przeciwnika, do

ktorego dziatan nalezy si¢ dostosowaé (np. w ataku skierowac pitkke¢ obok bloku, a w obronie
przemiescic sig na pozycje asekuracji, gdy przeciwnik atakuje w formie kiwnigcia). Tak wigc uwaga
¢wiczacego skupiona jest, przede wszystkim, na poszukiwaniu rozwigzania sytuacji taktycznej.

Dlatego zaré6wno forma fragmentéw gry, jak iformy gry stuza gléwnie nauczaniu oraz

doskonaleniu taktyki indywidualnej i zespolowe;.

Forme gry, najwazniejsza w procesie nauczania pitki siatkowej, omdwiono szczegoétowo
w kolejnych rozdziatach. Tutaj, natomiast, zostana zdefiniowane poszczeg6lne jej rodzaje:

1) gra uproszczona - w grze tej upraszczane sa przepisy, ktore decyduja o wydhizeniu czasu
trwania akcji u poczatkujacych,

2) gra szkolna - polega na zastosowaniu dodatkowych, specyficznych przepisow, ktore sprzyjac
beda czgstszemu (niz w grze wlasciwej) wystgpowanie okreslonych elementéw techniki czy tez
sytuacji taktycznych,

3) gra wlasciwa - jest prowadzona zgodnie z obowiazujacymi przepisami dotyczacymi rozgrywek
migdzyszkolnych lub ligowych, np. uczniow klas I-VI obowiazywaé beda przepisy
minisiatkowki, a ucznidow gimnazjow iszkot srednich przepisy FIVB zmodyfikowane przez
organizatora rozgrywek (np. mniejsza liczba partii koniecznych do wygrania meczu).

Proporcje wyzej wymienionych form nauczania uzaleznione sa od wieku uczniow. W klasach
mlodszych powinna dominowa¢ forma zabawowa iforma gry uproszczonej (ok. 70% czasu
jednostki lekcyjnej), natomiast w klasach starszych forma $cista, fragmentow gry iforma gry (ok.
80% czasu jednostki lekcyjnej). Ponadto czynnikiem doboru proporcji form nauczania jest pteé
podopiecznych. U dziewczat korzystne jest po§wigcanie wigkszej objgtosci zaj¢¢ niz u chlopcow, na
¢wiczenia w formie zabawowej. Z kolei w grupach chlopcow wigksza czes$¢ lekeji niz u dziewczat
nalezy przeznaczy¢ na rywalizacj¢ w formie gry uproszczonej, szkolnej 1 wiasciwej (stosownie do
wieku 1 umiejgtnosci).

1.3. Metody nauczania

Nauczanie techniki ruchu wprawdzie nie jest najwazniejszym celem wychowania fizycznego,
jednak zagadnienie to jest niezwykle istotne w pracy nauczyciela. Poprawna technika daje
mozliwo$¢ zacigtej rywalizacji na lekcjach wf, umozliwia prowadzenie ciekawszych zaje¢, a po
zakonczeniu edukacji szkolnej pozwala czynnie spedzi¢ wolny czas w atrakcyjnej formie.
Odpowiedni poziom techniki pomaga wigc w osiagnigciu naczelnego celu kultury fizycznej -
rozwijaniu zamitowania do aktywnos$ci ruchowej i harmonijnym rozwoju organizmu.

Czabanski (1989) okre$la nauczanie jako stymulacj¢ procesu uczenia si¢ oraz jako system
komunikacji dydaktycznej. System ten polega na przekazywaniu informacji uczniowi, ktore
stanowia pomoc w uczeniu si¢. Nauczyciel odbiera takze informacje od podopiecznego,
wplywajace zkolei na zmiang sposobu postgpowania (np. wybor metody). Zblizony poglad
prezentuje Czajkowski (1991) twierdzac, ze nauczanie mozna okresli¢c jako tworzenie takich
sytuacji, w ktorych wystgpuje proces uczenia si¢. Sytuacje takie stwarza nauczyciel, a uczy si¢
uczen. Stopien postepoéw nauki nowych umiejetnosci ruchowych zalezy wigc nie tylko od zdolnosci
motorycznych, uzdolnien ruchowych iinnych predyspozycji uczacych sig, ale rowniez od
postgpowania nauczyciela.

Podczas procesu nauczania czynno$ci motorycznych nauczyciel przekazuje uczacemu si¢
informacje. Informacje te odgrywaja szczegdlnie wazna rol¢ w poczatkach nauczania, kiedy to
pojawia si¢ przed uczniem zadanie (cel nauczania) oraz tworzy si¢ wyobrazenie czynnoSci
ruchowej. Wyobrazenie to powstaje na podstawie informacji stownych (objasnienia), wzrokowych
(pokazu) oraz czuciowych (prob dziatania) (Czabanski 1989). Prawidlowy dobor tresci tych
informacji oraz ich proporcji wymaga od nauczyciela zaréwno znajomosci teorii, jak iduzego
doswiadczenia praktycznego. Niewlasciwie przekazywane informacje, np. niezrozumiate stowa,
bledny pokaz lub nicodpowiednie ¢wiczenia, opoOzniaja efekty uczenia si¢ lub prowadza do
powstawania blednych nawykdéw ruchowych.
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Obok informacji stownych i wzrokowych istotna rol¢ wtworzeniu si¢ wyobrazenia ruchowego
odgrywaja informacje czuciowe (kinestetyczne). Sq one przekazywane uczacemu si¢ od receptorow
umieszczonych w jego migéniach istawach, a dotycza zakresu oraz plaszczyzny ruchu, jego
predkoscei, a takze napigcia migéni. Uczacy sig odbiera informacje czuciowe podczas prob dziatania,
podejmowanych w trakcie ¢wiczen. Wykonujac ¢wiczenia odczuwa ruch, ktéry wczesniej poznat
zopisu ipokazu. Rola nauczyciela jest odpowiedni dobor ¢wiczen oraz metod nauczania,
umozliwiajacy wlasciwy odbior informacji kinestetycznych. Wsréod podstawowych metod
nauczania czynnosci ruchowych wymieni¢ nalezy metode syntetyczng, metode analityczng oraz
metody mieszane. Metoda syntetyczna (calosciowa) polega na nauczaniu ruchu w calosci,
a stopniowanie trudno$ci ¢wiczen zwiazane jest ze zmiang ilo$ci powtdrzen, szybkosci wykonania,
odleglosci i innych tego typu zmiennych. Metoda analityczna (czg¢sciowa) polega na nauczaniu
poszczegdlnych czgsci ruchu (faz) oddzielnie, a nastgpnie na taczeniu tych czes$ci w cala czynnosé
ruchowa. Natomiast metody mieszane sa polaczeniem tych dwoch metod, a przede wszystkim
polegaja na naprzemiennym stosowaniu ¢wiczen zaczerpnigtych zmetody analitycznej
1 syntetyczne;.

Czestym problemem jest dokonanie wyboru pomigedzy metoda syntetyczna a analityczna.
Przyjeto, ze nauczanie bardziej skomplikowanych czynnosci ruchowych wymaga zastosowania
metody analitycznej. Metoda ta stosowana jest rowniez w nauczaniu malo zdolnych ucznidw.
Zaleta metody analitycznej jest dokladno$¢ nauczania, jednak wymaga ona dhuzszego czasu niz
metoda syntetyczna. Ponadto problem stanowi potaczenie nauczanych oddzielnie czgsci ruchu.
Zastosowanie metody syntetycznej jest mozliwe, gdy nauczana czynnos¢ ruchowa jest prosta, lub
gdy uczniowie sa uzdolnieni ruchowo. Zajmuje mniej czasu, jednak nie gwarantuje tak doktadnego
opanowania techniki jak metoda analityczna.

Wybdr jednej z tych metod powinien by¢ ponadto uzalezniony od celu nauczania. Jezeli celem
jest przygotowanie przysztych sportowcoéOw (w grupach naborowych), to powinno si¢ stosowac
metodg analityczna, umozliwiajaca doktadne opanowanie techniki zgodnie z modelem ruchu. W tej
sytuacji wskazane jest, aby proces nauczania posiadal charakter prewencyjny. Wiaze si¢ to z takim
doborem ¢wiczen, ktore nie dopuszczaja do powstawania bledow w przebiegu ruchu nauczanej
czynnosci. Jezeli natomiast celem jest realizowanie programu wychowania fizycznego, to wydaje
si¢, 1z zadanie powinna spetni¢ metoda syntetyczna. Wprawdzie nie gwarantuje ona duzej
doktadno$ci opanowanej czynnosci ruchowej, lecz dla potrzeb wychowania fizycznego nawet
technika na poziomie elementarnym umozliwia atrakcyjne prowadzenie lekcji. Kryteria doboru
metody nauczania przedstawia schemat 1.

Wsréd metod mieszanych (kombinowanych) wyrdznia si¢ metody: calo$ciowo-czeSciowa,
czeSciowo-calosciowa oraz kompleksowa (schemat 2.). W praktyce wychowania fizycznego
najczgsciej spotykana metoda jest metoda catoSciowo-czgsciowa. Zastosowanie jej polega na probie
nauczania cafej czynnosci ruchowej ikorygowania ewentualnie wystgpujacych bledow przez
wprowadzanie ¢wiczen nauczajacych poszczegolne czgéci ruchu (z metody analitycznej). Nalezy
przeprowadzi¢ nauke tej czeSci ruchu, w ktorej zaobserwowany zostal blad. Stosujac metode
czgéciowo-caloéciowa przeplata si¢ nauczanie czgsci ruchu wykonywaniem calej czynnosci.
Zadaniem takiego zabiegu jest laczenie czg$ci ruchu wtym celu, aby cala czynno$¢ zostata
wykonana ptynnie. Podobne zadanie stawia si¢ przed metoda kompleksowa, w ktorej poszczegdlne
mozliwie elementarne czgsci ruchu taczy si¢ w tancuchy ruchowe - tzw. kompleksy. Podzielenie
elementu techniki na kompleksy, nawet czgsto nachodzace na siebie, pozwala zwrdci¢ uwage
uczacego si¢ na szczegoly ruchu, nie zaburzajac jednak, w odréznieniu od metody analitycznej,
struktury przestrzenno-czasowej tego elementu. W lekcjach siatkowki najczeSciej stosowane sg
metody: syntetyczna oraz mieszana (calosciowo — czgSciowa).
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STOPIEN TRUDNQSCI
NAUCZANE.J CZYNNOSCI WIEK UCZACYCH SIE UZDOLNIENIA RUCHOWE CEL NAUCZANIA
RUCHOWE.J

Schemat 1. Kryteria doboru metod nauczania

PODSTAWOWE METODY NAUCZANIA

— T

SYNTETYCZNA MIESZANE ANALITYCZNA
(nauczanie w catosci) (kombinowane) (nauczanie czgsciami)

* catlosciowo-czesciowa
* czesciowo-catosciowa
* kompleksowa

Schemat 2. Systematyka metod nauczania



2. TECHNIKA I METODYKA NAUCZANIA ELEMENTOW PILKI SIATKOWEJ

Ze wzgledu na przeznaczenie podr¢cznika, w rozdziale tym opisano technikg imetodyke
nauczania tylko wybranych elementow, tych, ktérych wykorzystanie podczas lekcji wf jest
niezbgdne. Ponizej przedstawiono systematyke wszystkich elementow technicznych, zaznaczajac
thustym drukiem te, ktore beda przedmiotem niniejszego rozdzialu (schemat 3.).

Postawa siatkarska
Sposoby przemieszczania si¢ po boisku:
— chéd, bieg
— krok dostawny
— krok skrzyzny
— doskok
— wypad
— wyskok
— zwod
— pady: przodem, bokiem, tytem
— rzut siatkarski

Odbicia:

— oburacz gorne
oburacz dolne
jednoracz gérne
jednoracz dolne
innymi czg$ciami ciala

Zagrywki:
— dolna
— gorne:
tenisowa : rotacyjna, szybujaca
w wyskoku

Atak:
— zbicie
— plasowanie
— kiwnigcie
Blok:
— pojedynczy
— grupowy

Schemat 3. Systematyka elementéw techniki pitki siatkowe;j

Opis nauczania poszczegdlnych elementéw techniki metoda calosciowa (syntetyczng)
przedstawiono wg nastgpujacego schematu:
a) opis techniki,
b) zestaw przyktadowych ¢wiczen przygotowujacych,
¢) ¢wiczenia nauczajace (usystematyzowane ze wzgledu na stopien trudnosci),
d) biledy iich korekta z zastosowaniem metody analitycznej.
Wigksza liczba ¢wiczen doskonalacych w formie S$cistej i1zabawowej zostala umieszczona
w rozdziale 3.
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Ad. a).

Szczegotowos¢ opisu techniki siatkarskiej dostosowano do potrzeb szkolnych. Niektore
szczegodly ruchu, istotne w sporcie, zostaty tutaj pominigte. Zapoznajac si¢ z opisem techniki nalezy
pamigtac, ze pierwsze informacje stowne podczas nauki powinny by¢ bardzo ogélne - ograniczone
do niezb¢dnego minimum. Dopiero w miar¢ zdobywania przez ucznidw umiejgtnosci, stopniowo
uzupetniane. Zatem przedstawiona analiza techniki nie zawsze w praktyce nauczycielskiej bedzie
wykorzystywana w takiej wlasnie formie. Wazne jest, aby zawarte w podrgczniku opisy ruchu
przyczynity si¢ do powstania poprawnego wyobrazenia czynnosci ruchowej. Nalezy ponadto
zwrdci¢ uwage, ze przedstawione w opisach czynnosci ruchowe, to technika modelowa. Jest to
technika, ktéra zapewnia mozliwie szybkie postepy u poczatkujacych oraz tworzy podstawg do
dalszego wzbogacania umiejgtnosci. To wlasnie technika modelowa powinna by¢ wykorzystywana
do pokazu dydaktycznego, gdyz technika mistrzowska (zawodnicza) nie zawsze daje mozliwo$¢
powielania wsérdd uczacych sig, natomiast baza techniki indywidualnej jest wlasnie technika
modelowa.

Ad. b).

Mankamentem metody syntetycznej jest to, iz w ruchach bardziej skomplikowanych lub mnie;j
naturalnych (np. siatkarskie odbicia pitki w pordwnaniu z tapaniem czy rzucaniem w koszykowce
sa mniej naturalng forma ruchu) pojawiaja si¢ bledy tak duze, ze uniemozliwiaja skuteczne
wykonywanie zadan (¢wiczen)®, a wiec takze rywalizacje. Oczywiscie sytuacja taka doprowadza do
zniechgcenia 1obnizenia aktywnos$ci ucznidw. Z problemem tym nauczyciele spotykaja si¢
w nauczaniu elementéw techniki pitki siatkowej, gdyz zgodnie z przepisami pitka nie moze upasé
na podioze, akontakt znia powinien by¢ bardzo krotki. Konsekwencje tego, w poczatkach
nauczania, s3 nastgpujace:

— mala atrakcyjno$¢ zajec¢, wynikajaca ze zbyt krétkiego czasu trwania akcji w typowych grach
uproszczonych oraz ubogiego zasobu ¢wiczen dostosowanych do niedoskonatlych umiejetnosci
technicznych,

— zbyt niska intensywno$¢ zaje¢, spowodowana duza liczba bledéw popetianych podczas
¢wiczen w formie zabawowej, Scistej 1 gier oraz zta organizacja zajec,

— dhugotrwato$¢ procesu nauczania elementdéw techniki niezbednych do przeprowadzenia gry
wlasciwe;.

Konieczne jest zatem aby w procesie nauczania pitki siatkowej zastosowac s$rodki, ktore
zwigksza tempo nauczania. Srodkiem takim sa tzw. éwiczenia przygotowujace (Szczepanik 1987,
Szczepanik 1995, Szczepanik iKlocek 1993a, Szczepanik iKlocek 1993b, Szczepanik i Szopa
1993), ukierunkowane na rozwoj tych zdolnosci koordynacyjnych (orientacji przestrzennej, czasu
reakcji ztozonej, antycypacji ruchu, czucia kinestetycznego), ktore sa istotne podczas wykonywania
czynnosci siatkarskich. Cwiczenia te powinny byé zblizone przebiegiem ruchu iwarunkami
przestrzenno-czasowymi do techniki wiasciwej, a jednoczesnie tatwiejsze od tej techniki. Pozwala
to na zastosowanie ich przed rozpoczeciem procesu nauczania okreslonego elementu, a tym samym,
zgodnie z zasada dostgpnosci (stopniowanie trudnosci) przygotowuje ¢wiczacego do nauki techniki
wlasciwej. Zblizony przebieg ruchu (w ¢wiczeniach przygotowujacych) do techniki siatkarskiej
oddzialuje na zasadzie pozytywnego transferu nawyku ruchowego (Naglak 1979, Przetacznik-
Gierowska i Makietto-Jarza 1989). Podobienstwo struktury czasowo-przestrzennej proponowanych
¢wiczen, do techniki siatkarskiej ma na celu wytworzenie u ¢wiczacego nawyku wlasciwego
ustawiania ciala (orientacji przestrzennej) w stosunku do lecacej pitki, a takze ksztattowanie tak
waznej w grach zespotowych antycypacji ruchu. Cwiczenia przygotowujace, stosowane rownolegle
z procesem nauczania techniki, w znacznym stopniu wptywaja na szybko$¢ jej uczenia si¢. Moga
by¢ wykonywane réwniez przed rozpoczeciem realizacji odpowiednich partii programu nauczania,
np. w grupach miodszych (klasy II-IV) mozna przygotowaé dzieci do nauki elementow
wprowadzanych w okresie pozniejszym (w klasach V-VI). Cwiczenia te mozna takze stosowaé
w czesci wstepnej zaje¢ o innym charakterze (np. lekcji gimnastyki, gier i zabaw, koszykoéwki, pitki
recznej). Tego typu wczesniejsze przygotowanie zwigkszy skutecznos¢ metody syntetycznej

* Metoda syntetyczna nie spetnia wtedy kryterium zasady dostepnosci.
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w nauczaniu elementow techniki siatkarskiej. Umozliwi takze przeprowadzenie bardziej
atrakcyjnych 1iintensywnych zaje¢ w poczatkowym okresie nauczania siatkowki. Praktyczne
przyktady zastosowania ¢wiczen koordynacyjnych - przygotowujacych do nauczania techniki
w siatkowce 1innych grach zespolowych opisane sa szerzej w odrgbnych pozycjach pi§miennictwa
(Szczepanik 1 Szopa 1993, Grzadziel 1 Liakh 2000, Liakh 2003).

Ad. ¢).

Przedstawiona metodyka nauczania oparta jest o metodg syntetyczna. Nauczanie ruchu w calosci
jak wczesniej wspomniano jest najczgsciej stosowana metoda w nauczaniu gier zespolowych na
lekcjach wf. Wynika to stad, iz postgpowanie takie pozwala na wykonywanie elementéw techniki -
Ww czasie gry - juz w pierwszych etapach nauczania. I cho¢ u poczatkujacych czynnosci siatkarskie
sa niedoskonate, obarczone duza liczba bledéw, to przeciez pozwalaja uczniom na uczestnictwo
w grze - najatrakcyjniejszej (cho¢ moze nie najskuteczniejszej) formie nauczania.

Ad. d).

Podczas uczenia si¢ nowej czynnosci ruchowej trudno uniknaé¢ popetnienia btedow. Stopniowe
usuwanie bledow stanowi jeden z przejawdw procesu nauczania - uczenia si¢ (Czajkowski 1991).
Rola nauczyciela grup poczatkujacych jest eliminowanie wystgpujacych niedoskonalosci za
pomoca odpowiednich dziatan. Duzego do$§wiadczenia wymaga zauwazenie biedu, znalezienie
przyczyny wystapienia oraz dokonanie oceny jego rangi. Bardzo czgsto, szczegdlnie w poczatkach
nauczania uczen popetnia wiele bledéw jednoczesnie. Nie nalezy korygowaé wszystkich naraz, lecz
po ocenie jego waznosci przystapi¢ do eliminowania najwazniejszego. Korygowanie niewielkich
odchylen od modelu ruchu jest dla potrzeb wychowania fizycznego niejednokrotnie niecelowe.
Btad, ktorego ranga w dzialalnos$ci sportowej jest znaczna, czgsto nie ma znaczenia w dziataniach
poza sportowych. Nalezy zda¢ sobie spraweg, ze korekta blgdow nie jest celem procesu nauczania,
zatem niedociagnigcia w przebiegu czynnosci ruchowej, nie majace duzego wplywu na efekt
dziatania, nie musza by¢ poddane korekcie. Jezeli btedy techniki nie sa przeszkoda w rozgrywaniu
zacigtych gier na lekcjach wf., to by¢ moze nie warto traci¢ czasu na ich eliminowanie.

Jak wspomniano wczesniej, obok metody syntetycznej, najczesciej stosowana w praktyce
szkolnej jest metoda mieszana - calo$ciowo-czgsciowa. Polega ona na nauczaniu calej czynnosci
ruchowej, a po wystapieniu ewentualnych bledow, na ich korekcie wykorzystujac koleje etapy
metody analitycznej. Nalezy zastosowa¢ ¢wiczenie nauczajace ta czgs¢ ruchu, w ktdrej podczas
pierwszych prob wykonania wystapito uchybienie. Znajomos$¢ faz (czgsci) w technice ruchu
pomaga zauwazy¢ 1izlokalizowa¢ w przebiegu czynnosci ruchowej btad, atakze dobraé
odpowiednie ¢wiczenia korygujace.

2.1. Postawa siatkarska i sposoby przemieszczania si¢

a. Opis techniki

Postawa siatkarska jest to uktad ciata poprzedzajacy wykonanie jakiegokolwiek elementu
techniki, np. biegu, wypadu lub odbicia pitki. Jej aktywny charakter, wynikajacy z ciaglej pracy nog
1 napigcia migs$ni, ma zapewni¢ jak najszybsza reakcje ciala na sytuacje wystgpujace podczas gry
lub w czasie ¢wiczen.

W postawie siatkarskiej ci¢zar ciata spoczywa na przedniej czgsci stop (Srodstopiu 1 palcach), co
powoduje nieznaczne uniesienie pigt nad podlozem. Ustawienie stop szerokie (szerzej niz szeroko$¢
barkéw), rozkroczne lub rozkroczno-wykroczne. Nogi sa ugigte, a tutow lekko pochylony. Ramiona
zgiete w stawach tokciowych, dlonie przed tulowiem. Takie utozenie ramion sprzyja szybkiemu ich
ustawieniu zarowno do odbicia dolnego, jak igdérnego (ryc. 1). Praca n6g w czasie postawy to
niewielkie podskoki obundz lub przenoszenie cigzaru ciata z jednej nogi na druga (przestgpowanie
lub stepowanie), z zachowaniem ugigcia w stawach kolanowych.
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Ryc. 1. Postawa siatkarska

Sposob przemieszczania si¢ zalezy od odleglosci jaka dzieli grajacego od miejsca wykonania
elementu z pitka (odbicia, zbicia lub bloku) oraz szybkosci i toru lotu pitki.

Chod ibieg to naturalne sposoby pokonywania przestrzeni przodem lub tytem (wycofywanie
si¢), nie wymagajace szczegdtowego opisu. Jedyne roznice w stosunku do stosowanych na co dzien,
to brak catkowitego wyprostu w stawach kolanowych inaprzemianstronnej pracy ramion (ramiona
powinny by¢ ulozone jak w postawie siatkarskiej). Wyjatek stanowi naturalny, szybki bieg na
dtuzsza odleglos¢, np. do pitki odbitej po bloku poza boisko. Chod 1 bieg stosuje sig, gdy pitka nie
leci z duza szybkoscia.

Krok dostawny oraz skrzyzny to sposoby przemieszczania si¢ przy siatce bokiem, w celu dojscia
do miejsca blokowania, oraz w glgbi boiska przed akcja obronna, kiedy sytuacja wymaga
frontalnego ustawienia ciala w stosunku do siatki. Krok dostawny stosowany jest w trakcie
pokonywania nieduzych odleglosci (2-3 m). Nogi sa ugigte, tulow pochylony, a §rodek cigzkosci
przemieszcza si¢ na tej samej wysokosci, bez podskokow (ryc. 2). Krok skrzyzny jest znacznie
szybszy 1 wykorzystywany szczegdlnie przez grajacych na pozycji sSrodkowego bloku (ryc. 3).

Ryc. 2. Krok dostawny
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Ryc. 3. Krok skrzyzny

Doskok jest to najczgsciej forma zakonczenia biegu. Shuzy do wyhamowania predkosci przed
odbiciem pifki (ryc. 4) lub jest wykorzystywany w celu wyzszego wyskoku do zbicia (ryc. 5). Jest
to dlugi, ptaski krok z faza lotu, zakonczony ladowaniem na obie stopy. Kontakt z podlozem moze
by¢ na jedno tempo (obie stopy na raz) lub na dwa tempa (jedna stopa po drugiej), a ustawienie stop
rozkroczne albo rozkroczno-wykroczne.

Ryc. 4. Doskok do miejsca odbicia pitki
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Ryc. 5. Doskok przed wyskokiem do zbicia

Wypad to poglebiony krok w przod (ryc. 6) lub w bok (ryc. 7) ze zdecydowanym przeniesieniem
cigzaru ciala na mocno ugigta noge wykroczna. Stosowany jest przy odbiciu pitek o ptaskim torze
lotu lub tzw. skrétéw, kiedy nie ma czasu na przyjecie bardziej stabilnej pozycji.

.-_ . -- -; : = - ] _'“Ii
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= _— — e TS
Ryc. 6. Wypad w przdd Ryc. 7. Wypad w bok

W odniesieniu do postawy siatkarskiej i sposobéw przemieszczania si¢, wbrew przyjetemu na
poczatku rozdziatu schematowi, celowo pominigto zestaw ¢wiczen przygotowujacych, ¢wiczenia
nauczajace oraz bledy iich korekte. Brak tych podrozdzialéw wynika ztego, Zze zarowno postawa
siatkarska, jak rowniez przemieszczanie sig, to bardzo naturalne czynno$ci ruchowe, nie
wymagajace specjalnej procedury metodycznej. Ich nauka powinna opiera¢ si¢ na nasladowaniu
ruchu w formie $cistej oraz powtarzaniu czynnosci w formie zabawowej, podczas ¢wiczen
przygotowujacych do nauki elementéw z pitka oraz podczas gry uproszczonej. Przy czym forma
Scisla powinna zajmowac¢ znaczniej mniej czasu zajec lekcyjnych niz forma zabawowa.

W pierwszym etapie nauki postawy siatkarskiej i sposobow przemieszczania si¢ wskazane jest
stosowanie ¢wiczen w formie $cistej bez pitki, umozliwiajacych obserwacje prowadzacego zajgcia,
jak réwniez skupienie na poprawnosci wykonania ruchu. W kolejnym etapie powinno si¢
wprowadza¢ ¢wiczenia w formie zabawowej bez pilki a nastgpnie zarowno ¢wiczenia w formie
Scistej jak izabawowej z pitka. Doskonale rolg ta spehniaja ¢wiczenia przygotowujace do nauki
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odbi¢, zbicia i bloku oraz gry uproszczone. Przemieszczanie si¢ do lecacej pitki, nie tylko naucza
1 doskonali sama technike ruchu, ale rowniez ksztattuj¢ antycypacje (dostosowanie ruchu ciata do
przemieszczajacej sig pitki).

2.2. Odbicie oburacz gérne

a. Opis techniki
Odbicie oburacz goérne stosuje si¢ najczesciej, gdy pitka leci tagodnym torem, a czas pozwala na
ustawienie ciata pod pilka. Najczgsciej wykorzystywane jest przez rozgrywajacych w celu
wystawienia do zbicia, nieco rzadziej podczas akcji obronnych i przyjecia zagrywki. Technika ta
jest najdokladniejszym sposobem odbijania pitki, a poczatkujacy podczas gry, ze wzgledu na
fatwos$¢ wykonania tego elementu, wykonuja odbicia gorne najczgsciej.
W miar¢ zdobywania umiejgtnosci czgstotliwos¢ odbicia oburacz goérnego zmniejsza si¢ na
korzy$¢ innych elementéw - odbicia dolnego oburacz, odbicia jednoracz (kiwnigcia) i zbicia.
Dla potrzeb dydaktycznych w odbiciu oburacz géornym wyrdznia si¢ dwie fazy: fazg przyjecia
1 fazg¢ podania.
Faza przyjecia:
— po przemieszczeniu nalezy si¢ zatrzymac i przyjac stabilna pozycje pod pitka,
— stopy ustawione rozkrocznie lub rozkroczno-wykrocznie, nogi ugigte, tuldw nieznacznie
pochylony,
— ramiona uniesione, zgigte w stawach lokciowych, kontakt z pitka z przodu, tuz ponad glowa
(ryc. 8),
— dlonie o palcach prostych irozstawionych, skierowane do siebie kciukami 1ipalcami
wskazujacymi, nadgarstki zgigte grzbietowo (ryc. 9),
— kontakt z pitka maja wszystkie palce.

Ryc. 9. Odbicie oburagcz gérne - ustawienie ramion w fazie przyjecia
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Faza podania:
— rozpoczyna si¢ od momentu kontaktu z pitka,
— polega na jednoczesnym wyproscie ndg i ramion,
— ramiona podczas wyprostu przemieszczaja si¢ w gore, w przdd (ryc. 10).

Ryc. 10. Odbicie oburgcz gérne faza podania

Odmiany odbicia oburacz gornego to odbicie oburacz gorne w tyt i w wyskoku. Pierwsze z nich
rozni si¢ od odbicia oburacz gornego faza podania, w ktorej nastgpuje niewielkie odchylenie
tulowia w tyt oraz wyprost ramion w goreg, w tyl (za glowe) (ryc. 11). Podczas odbicia w wyskoku
ruch ramion nie r6zni si¢ od odbicia oburacz goérnego, kontakt z pitka nastgpuje w najwyzszym
punkcie lotu ciata. Wyskok wspomagany jest symetryczna, zamachowa praca ramion i dopiero po
rozpoczgciu fazy lotu ramiona ustawiane sa do odbicia z przodu, ponad glowa.

Ryc. 11. Odbicie oburgcz gérne w tyt - faza podania
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b. Cwiczenia przygotowujace - wazne aby w éwiczeniach tych kontakt z pitka (poprzez chwyty
lub odbicia ponad glowa) nastgpowat w postawie rozkroczno-wykrocznej (ryc. 12):

— podrzut i chwyt pitki oburacz ponad glowa (¢w. 1),

— po podrzucie obrot, chwyt jw. (¢w. 2),

— podrzut z siadu prostego, chwyt po "kozle" jw. (¢w. 3),

— podrzut, przemach nogi nad "koztujaca" pitka, chwyt po "kozle" jw. (¢w. 4),

— po podrzucie obroét, odbicie glowa po "kozle", chwyt w wyskoku (¢w. 5),

— odbicia pitki glowa po "kozle" (¢w. 8),

— podbijanie oburacz i jednoracz 3 balonow (¢w. 6),

— odbicia oburacz, jednoracz 1 glowa pitki plazowej (¢w. 7 1 ¢w. 9).
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Ryc. 12. Odbicia goérne - ¢wiczenia przygotowujgce

c¢. Cwiczenia nauczajace odbi¢ oburacz gornych:

— odbicie ponad glowg po wlasnym podrzucie,

— odbicia wielokrotne ponad glowa (akcentowanie fazy przyjecia),

— odbicie w przdd po wlasnym podrzucie (akcentowanie fazy podania),

— kolejno: odbicie ponad glowe pitki podanej (faza przyjecia) i odbicie w przdd (faza podania),
— odbicie w przdd pitki dorzucanej (lub doktadnie podawanej w formie odbicia),

— odbicie ze zmiang kierunku oraz odbicie po dojsciu w przod i dojsciu w bok,

— odbicie w wyskoku (najpierw z wlasnego podrzutu, pézniej po podaniu),

— nauczanie odbi¢ w tyt (w toku takim jak nauczanie odbi¢ w przod).

d. Bledy i ich korekta

Etapy nauczania metoda analityczna
1. Nauka ustawienia dtoni.
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Nauka fazy przyjecia.

Nauka fazy podania.

Laczenie fazy przyjgcia i fazy podania.

Zwickszanie odleglosci odbi¢, odbicia po przemieszczeniu sig, ze zmiang kierunku lotu pifki,
w wyskoku, w tyt oraz w pozycjach zachwianej réwnowagi.

Przykladowe ¢wiczenia do kolejnych etapow nauczania
Uwaga! W ponizej zamieszczonych ¢wiczeniach nalezy zwraca¢ uwage na poprawnos¢ techniki

nauczanych czgsci ruchu.

Etap 1 - nauka ustawienia dtoni (ryc. 13):

ustawianie dtoni nad glowa,

ustawianie dloni na lezacej na podtozu pitce,

ustawianie dloni na trzymanej przez wspotéwiczacego pitce,
ustawianie dloni na pifce przy $cianie,

"koztowanie" pilki o podtoze z odleglosci 5-10 cm,

Jw. o $ciang.

Ryc. 13. Odbicie gorne - nauka ustawienia dtoni na pitce

Etap 2 - nauka fazy przyjgcia:

dowolny podrzut i zgodny z technika chwyt pilki nad glowa,

chwyt pitki rzuconej doktadnie przez wspol¢wiczacego,

rzut od dohu o $ciang, chwyt pitki odbitej od $ciany,

chwyt pitki odbitej od podtoza po rzucie wlasnym lub od wspoléwiczacego.
Etap 3 - nauka fazy podania:

rzut (podanie) pitki do wspotéwiczacego,

rzut pitki nad glowa,

rzut pitki o $ciang.
Etap 4 - faczenie fazy przyjecia i podania:

rzuty i chwyty pilki przez dwoch éwiczacych, bez zmiany pozycji ciata iustawienia ramion
pomigdzy faza przyjecia i podania,

rzuty i chwyty pifki nad glowa,

stopniowe skracanie kontaktu z pitka, az do peinej formy odbicia.

NajczeSciej wystepujace bledy i ich korekta

a) nieprawidlowe ustawienie dloni - ¢w. z etapu 1,
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b) niewlasciwe miejsce kontaktu z pitka (za wysoko lub za nisko) - ¢w. z etapu 2,

c) brak ugiecia nég w fazie przyjecia - ¢w. z etapu 2,

d) brak wyprostu ciala (nog i tulowia) w fazie podania - ¢w. z etapu 3,

e) brak lub niepelny zakres wyprostu ramion w fazie podania - ¢w. z etapu 3,

f) nieprawidlowe skoordynowanie ruchu nég i ramion, np. wyprost ramion bez wyprostu nog lub
odwrotnie - ¢w. z etapu 4.

2.3. Odbicie oburacz dolne
a. Opis techniki

Odbicie oburacz dolne stosowane jest najczgsciej podczas przyjecia zagrywki oraz w dziataniach
obronnych. Jest to element nieco trudniejszy od odbicia géornego m.in. ze wzgledu na mniejsza
powierzchnig kontaktu ramion z pitka. Pomimo to zaleca sig, aby tych dwdch elementéw nauczad
jednoczesnie.

Podobnie jak w przypadku odbicia oburacz géornego, w odbiciu oburacz dolnym wyrdznia si¢
dwie fazy: faze przyjecia i faz¢ podania.

Faza przyjecia (ryc. 14):
— po przemieszczeniu nalezy si¢ zatrzymac i przyjac stabilng pozycje,
— stopy ustawione rozkrocznie lub rozkroczno-wykrocznie, nogi ugigte, tutlow pochylony,
— ramiona wyprostowane, skierowane w dol, w przdd, dtonie jedna w drugiej, kciuki ztaczone,
— kontakt z pitka nastgpuje przydtoniowymi, wewngtrznymi czg§ciami przedramion.

Faza podania (ryc. 15):
— rozpoczyna si¢ od momentu kontaktu z pitka,
— polega na wyproscie ndg i niewielkim uniesieniu wyprostowanych ramion.

&% | e

Ryc. 14. Odbicie oburacz dolne - faza przyjeéia | Ryc. 15. Odbicie oburacz dolne .

faza podania

b. Cwiczenia przygotowujace - kontakt zpilka (poprzez chwyty iodbicia dolne) powinien
nastapi¢ w postawie rozkroczno-wykrocznej (ryc. 16):

— rzuty i chwyty pilki oburacz dolne (ponizej klatki piersiowej) (¢w. 6, 7, 8),

— podania ichwyty pilki toczacej si¢ po podlozu (potaczone zprzemieszczaniem si¢ przed
chwytem) (¢w. 1, 2, 3),

— "gaszenie" pilek dorzucanych (nakrywanie pitki dlonmi przy parkiecie w momencie jej upadku)
(¢w. 4,5),

— podstawianie pitki siatkowej pod upadajaca pitke plazowa (¢w. 10),

— odbicia dolne pitki plazowej (¢w. 9),

— odbicia pitki tenisowej deseczkami trzymanymi oburacz (¢w. 11).
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Ryc. 16. Odbicia dolne - ¢wiczenia przygotowujace

. Cwiczenia nauczajace odbi¢ oburacz dolnych:

odbicie ponad glowe Iub w przéd po wlasnym podrzucie,

odbicia wielokrotne ponad glowa,

odbicie w przod pitki dorzucanej (lub doktadnie podawanej w formie odbicia),
odbicia ze zmiang kierunku oraz odbicia po doj$ciu w przod 1 dojsciu w bok.

. Bledy i ich korekta

Etapy nauczania metoda analityczna

Nauka ustawienia ramion.

Nauka fazy przyjecia.

Nauka fazy przyjecia ifazy podania (w przeciwienstwie do odbicia gornego oburacz,
niemozliwe jest oddzielenie fazy podania od fazy przyjecia).

Zwigkszanie odleglosci odbi¢, odbicia po przemieszczeniu sig, ze zmiang kierunku lotu pikki,
w pozycjach zachwianej rownowagi.

Przykladowe ¢wiczenia do kolejnych etapow nauczania

Etap 1 - nauka ustawienia ramion:
ukladanie dloni oraz ustawianie wyprostowanych ramion przed tulowiem,
ustawianie ramion z postawy siatkarskiej w jak najkrdotszym czasie.
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Etap 2 - nauka fazy przyjecia:
— po ustawieniu ramion iciala wspoléwiczacy przyktada pitke¢ do przydloniowej czgsci
przedramion uczacego sig,
doktadny rzut pitki do uczacego si¢ i przyjecie jej na przedramiona (bez wyprostu ndg i ramion,
pitka odbija si¢ bezwladnie).
Etap 3 - nauka fazy przyjgcia i fazy podania:
— doprowadzenie ramion do pitki trzymanej przez wspot¢wiczacego z jednoczesnym wyprostem
nog,
— doktadny rzut pitki z odleglosci 3-4 m do uczacego sig i odbicie jej przez wyprost nég oraz ruch
ramion,
— stopniowe zwigkszanie odleglosci rzucajacego od uczacego sig.

Najcze$ciej wystepujace bledy i ich korekta
a) nieprawidtowe utozenie dloni - ¢w. z etapu 1,
b) zbyt male ugigcie nég lub jego brak w fazie przyjecia - ¢w. z etapu 2,
¢) ugigcie ramion w stawach tokciowych w fazach przyjgcia i podania - ¢w. z etapu 2 1 3,
d) zbyt obszerny zakres ruchu ramion w stawach ramiennych (zbyt wysokie unoszenie ramion) -
¢w. zetapu 3 lub ¢w. ruchu bez pikki,
e) brak wyprostu lub zbyt maty wyprost n6g w fazie podania - ¢w. zetapu 3 lub ¢w. ruchu bez
pitki.
2.4. Zagrywka dolna

a. Opis techniki
Zagrywka dolna jest najprostsza ze stosowanych zagrywek. Wprowadzenie jej w procesie

nauczania traktowane jest jako metodyczny etap posredni miedzy rzutem lub odbiciem gérnym
zamiast zagrywki w grach uproszczonych a nauczaniem pozostatych sposobow zagrywek
(tenisowe] rotacyjnej, szybujacej, w wyskoku). Korzyscia stosowania zagrywki dolnej
u poczatkujacych jest tatwo$¢ wykonania oraz stromy lot pitki ulatwiajacy jej przyjecie. W technice
tego elementu nalezy wyr6zni¢ nastgpujace fazy: przyjecie pozycji przygotowawczej, podrzut
zzamachem i uderzenie.
Pozycja przygotowawcza (ryc. 17 a.):

ustawienie przodem do siatki w pozycji rozkroczno-wykrocznej, stopy na szerokos¢ bioder,

w wykroku noga przeciwna rgce uderzajacej, niewielkie ugigcie nodg i pochylenie tutowia,

pitk¢ podtrzymuje od dotu r¢ka przeciwna uderzajacej, w plaszczyznie ramienia uderzajacego,
— rami¢ uderzajace wzdluz tulowia, dlon usztywniona o palcach ztaczonych, strona dloniowa

w kierunku trzymane;j pitki.
Podrzut z zamachem (ryc. 17 b.):

niski, pionowy podrzut pitki, z jednoczesnym zamachem ramienia w tyt.
Uderzenie (ryc. 17 c.):
— wyprost nog z jednoczesnym ruchem wyprostowanego 1 usztywnionego ramienia w przod,
— pitka uderzona jest od dotu cata dlonia,
— po uderzeniu pitki ramig zatrzymuje si¢ na wysokosci barkéw, w plaszczyznie strzatkowe;.
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Ryc. 17. Zagrywka dolna: a. pozycja przygotowawcza, b. podrzut z zamachem, c. uderzenie

b. Cwiczenia przygotowujace:

rzuty pilki oburacz od dotu,

rzuty jednoracz od dotu,

chwyty pitki jednoracz przed tulowiem (ramig¢ wyprostowane) po wiasnym podrzucie,
rzuty pitki jednoracz po podlozu (toczac - jak w kregglach) z kleku 1 w postawie.

. Cwiczenia nauczajace zagrywki:

— zagrywka pilki trzymanej lub po krotkim (niskim) podrzucie jednoracz,
— zagrywka na niewielkie odleglosci,

— zagrywka zza linii koncowej w réznych kierunkach i na rézne odlegtosci.

(]

d. Bledy i ich korekta
Etapy nauczania metoda analityczna
Nauka pozycji przygotowawczej.
Nauka ruchu ramienia uderzajacego.
Nauka podrzutu.
Zagrywka w pelnej formie.
Celowanie zagrywki w wybrane miejsca boiska.

NhAwd =

Przykladowe ¢wiczenia do kolejnych etapow nauczania
Etap 1 - nauka pozycji przygotowawcze;j:
— przyjmowanie pozycji do wykonania zagrywki, pitka trzymana w rece przeciwnej uderzajace;.
Etap 2 - nauka ruchu ramienia uderzajacego:
— prowadzenie ramienia (faza uderzenia bez zamachu),
— doprowadzanie ramienia do pitki trzymanej przez uczacego si¢, w plaszczyznie ramienia
uderzajacego (bez uderzenia),
— Jjw. zzamachem ramienia,
— zagrywka z r¢ki - bez podrzutu pitki.
Etap 3 - nauka podrzutu:
— podrzut jednoracz, sprawdzanie miejsca upadku pitki (w plaszczyznie ramienia uderzajacego,
przed uczacym sig),
— podrzut jednoracz zjednoczesnym zamachem ramienia wtyl, chwyt pilki oburacz
w plaszczyZnie ramienia uderzajacego przed tulowiem.
Etap 4 - zagrywka w pelnej formie:
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— zagrywka po podrzucie z odleglosci 4-5 m od siatki, stopniowe zwigkszanie odleglosci w miare
mozliwo$ci uczniow.

NajczeSciej wystepujace bledy i ich korekta

a) nieprawidlowe ustawienie stop, np. w wykroku stopa jednoimienna zrg¢ka uderzajaca - ¢w.
zetapu 1,

b) uderzenie w pitkg¢ w niewlasciwym miejscu w stosunku do tutowia, np. za wysoko (pitka leci
stromym torem), za nisko (pitka nie wznosi si¢ nad siatke), z boku (pitka leci w bok) - ¢w.
zetapu 213,

c) zbyt obszerny zakres ruchu w stawie barkowym w fazie uderzenia oraz skrgt tulowia
wspomagajacy uderzenie - ¢w. zetapu 214,

d) ugigcie ramienia w stawie tokciowym po uderzeniu w pitke - ¢w. z etapu 2 1 4.

2.5. Zagrywka tenisowa
Zagrywka tenisowa to jedna zzagrywek goérnych, trudniejsza do opanowania od zagrywki
dolnej, jednak bardziej skuteczna. W technice tego elementu mozna wyrdzni¢ nastgpujace fazy:
przyjecie pozycji przygotowawczej, podrzut z zamachem, uderzenie.
Pozycja przygotowawcza (ryc. 18 a.):
— ustawienie przodem do siatki w pozycji rozkroczno-wykrocznej, stopy na szerokos¢ bioder,
w wykroku noga przeciwna rgce uderzajacej, tutow i nogi wyprostowane,
— pitka trzymana jest oburacz lub jednoracz od dotu reka przeciwna uderzajacej, przed tutowiem.
Podrzut i zamach (ryc. 18 b.):
— pitka podrzucona jest tak, aby znalazla si¢ nad barkiem ramienia uderzajacego,
— wysoko$¢ podrzutu nieco wyzsza lub rOwna zasiggowi ramienia,
— réwnocze$nie zpodrzutem nastgpuje niewielkie ugigcie nog, odchylenie tulowia do tyhu
1 zamach ramienia tukiem, gora, w tyl,
— w koncowej fazie zamachu rami¢ uderzajace ugina si¢ mocno w stawie lokciowym, a rami¢
przeciwne unosi na wysokos¢ glowy.
Uderzenie (ryc. 18 c.):
— wyprost nog, tutowia oraz ramienia uderzajacego w stawach ramiennym 1 tokciowym,
— uderzenie pitki nastgpuje nad barkiem ramienia uderzajacego, wewngtrzng czescia usztywnionej
dtoni o zlaczonych palcach, ramig wyprostowane w stawie lokciowym.
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Ryc. 18. Zagrywka tenisowa: a. pozycja przygotowawcza, b. podrzut i zamach, c. uderzenie

Whikajac doktadniej w technike zagrywki tenisowej, mozna wyrdzni¢ dwie odmiany: rotacyjna
iszybujaca (bezrotacyjna). Najwazniejsze roznice to ruch dloni po tuku w fazie uderzenia
irozluzniony nadgarstek w zagrywce rotacyjnej oraz tor prowadzenia dioni po linii prostej
1sztywny, wyprostowany nadgarstek w zagrywce szybujacej. Uwaza sig, iz pierwsza znich jest
fatwiejsza do wykonania. Dla potrzeb wychowania fizycznego nalezy jednak, naszym zdaniem,
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pominaé te szczegodly izostawi¢ uczniom, w zaleznos$ci od ich predyspozycji, pewna dowolnos¢
wykonania (z rotacja lub bez).

b. Cwiczenia przygotowujace:

— rzuty pilki oburacz zza glowy,

— rzuty jednoracz zza glowy, piteczka tenisowa lub palantowa,

chwyty pitki jednoracz ponad glowa (rami¢ wyprostowane) po wlasnym podrzucie,

. Cwiczenia nauczajace zagrywki:

— zagrywka z pitki trzymanej lub po kréotkim (niskim) podrzucie jednoracz,
— zagrywka na niewielkie odleglosci,

— zagrywka zza linii koncowej w r6znych kierunkach 1 na rézne odlegtosci.

o

d. Bledy i ich korekta
Etapy nauczania metoda analityczng
Nauka pozycji przy gotowawcze].
Nauka ruchu ramienia uderzajacego.
Nauka podrzutu.
Zagrywka w pelnej formie.
Celowanie zagrywki w wybrane miejsca boiska.

NhA WD =

Przykladowe ¢wiczenia do kolejnych etapéw nauczania
Etap 1 - nauka pozycji przy gotowawczej:
— przyjmowanie pozycji do wykonania zagrywki, pitka trzymana w rece przeciwnej uderzajace;j
lub oburacz.
Etap 2 - nauka ruchu ramienia uderzajacego:
— prowadzenie ramienia (faza uderzenia bez zamachu) - rami¢ zgigte w stawie lokciowym
rozpoczyna ruch zza plecow,
— doprowadzanie ramienia do pifki znajdujacej si¢ nad barkiem regki uderzajacej, trzymanej przez
wspoléwiczacego, stojacego na podwyzszeniu, lub przez uczacego sig,
— uczacy si¢ wklegku jednondz, noga wykroczna przeciwna ramienia uderzajacemu, pitka
podtrzymywana przez wspot¢wiczacego - doprowadzanie ramienia do pitki,
— jw. zuderzeniem w pilkg (ryc. 19) w pozycji stojacej (ryc. 20).

-
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Ryc. 19. Zagrywka - w kleku, uderzenie w pitke Ryc. 20. Zagrywka - w pozycji stojacej, uderzenie
trzymang w pitke trzymang

Etap 3 - nauka podrzutu:

— podrzut jednoracz lub oburacz tak, aby pitka opadla na dlon wyprostowanego, ustawionego
pionowo w gorg ramienia,
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— podrzut jednoracz lub oburacz, z jednoczesnym zamachem w tyl, a nastgpnie chwyt oburacz nad
barkiem ramienia uderzajacego.
Etap 4 - zagrywka w pelnej formie:
— zagrywka w pehlej formie zodleglosci 4-5 m od siatki, stopniowe zwigkszanie odleglosci
w miar¢ mozliwosci uczniow.

Najcze$ciej wystepujace bledy i ich korekta

a) nieprawidlowe ustawienie stop, np. w wykroku stopa jednoimienna zrg¢ka uderzajaca - ¢w.
zetapu 1,

b) uderzenie w pilke ramieniem ugigtym w stawie tokciowym - ¢w. z etapu 2,

c) brak zgigcia w stawie lokciowym przed rozpoczgciem fazy uderzenia - ¢w. z etapu 2,

d) odwodzenie tokcia w fazie uderzenia - ¢w. z etapu 2,

e) uderzenie w pitke nasada dloni lub palcami (nie cala dtonia) - ¢w. zetapu 2 albo uderzenie
w pitke trzymang na wysokosci bioder w kierunku podloza,

f) niewlasciwe miejsce kontaktu z pitka w fazie uderzenia, np. uderzenie pitki z przodu lub za
glowa - ¢w. z etapu 2 1 3.

2.6. Atak

a. Opis techniki
Atak jest to skierowanie pilki na stron¢ druzyny przeciwnej, w celu uniemozliwienia jej obrony.

W zalezno$ci od poziomu zaawansowania grajacych oraz sytuacji w grze moze by¢ wykonany

w formie:

odbicia oburacz

kiwniecia

plasowania

zbicia

Kiwnigcie to prosta forma ataku, podczas ktorej grajacy kieruje pitkg palcami jednoracz, w nie

broniona strefe boiska. W metodyce nauczania zaleca si¢ wprowadzenie kiwnigcia przed

rozpoczgciem nauki zbicia. W technice tego elementu wyrdznia si¢ nastgpujace fazy: rozbiegu,
wyskoku, odbicia i ladowania:

— faza rozbiegu zakonczona jest doskokiem, wyskok wspomagany zamachowym ruchem ramion
(podobnie jak w zbiciu),

— w zakonczeniu fazy wyskoku nieznaczne zgigcie ramienia uderzajacego oraz niewielki
odchylenie tutowia,

— W najwyzszym punkcie wyskoku nastgpuje odbicie pitki jednoracz palcami (cala dioniowa
powierzchnia rozstawionych palcéw), przez niewielki wyprost w stawie tokciowym 1zgigcie
dloniowe nadgarstka (w przod),

— kontakt z pitka nastgpuje w najwyzszym punkcie zasiggu.

Zbicie jest to najbardziej dynamiczna forma ataku, do$¢ trudna do wykonania dla
poczatkujacych, przede wszystkim ze wzgledu na strukture przestrzenno-czasowa (dostosowanie
catej sekwencji ruchow do lecacej pitki). W elemencie tym nalezy wyszczegdIni¢ cztery fazy:

— rozbiegu (dojscia),

— wyskoku,

— uderzenia,

— ladowania.

Rozbieg (ryc. 21 a.):

— sklada si¢ najczgsciej zjednego lub dwoch krokéw biegowych iplaskiego doskoku na obie
nogi,

— w trakcie doskoku kontakt stop z podlozem nastepuje kolejno przez pigty na $rddstopie, tak aby
predkos¢ uzyskana na rozbiegu zwigkszyla dynamik¢ pionowego wyskoku,

— podczas doskoku ramiona przemieszczaja si¢ zamachem w tyt.
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Wyskok (ryc. 21 b.):
— jest to dynamiczny wyprost ndg itutowia zjednoczesnym ruchem ramion ztyhi, przodem,
w gore (zamach),
— ramiona przemieszczaja si¢ symetrycznie ponad poziom glowy,
— ramig uderzajace kontynuuje ruch w gorg, za glowe, uginajac si¢ w stawie tokciowym,
— W najwyzszym punkcie wyskoku tutdw jest odchylony w tyt.
Uderzenie (ryc. 21 c.):

— ruch obrotowy w stawie ramiennym w przod, z jednoczesnym wyprostem w stawie tokciowym
1 niewielkim sklonem tulowia,

— uderzenie w pitk¢ nastgpuje z przodu, ponad glowa.
Ladowanie (ryc. 21 d):

— odbywa si¢ na ugigte nogi do postawy siatkarskie;.

LS8 T
Ryc. 21. Zbicie: a. rozbieg, , b. wyskok, c. uderzenie, d. ladowanie

b. Cwiczenia przygotowujace

rzuty jednoracz i oburacz goérne, zza glowy, w miejscu i w wyskoku,

— wyskoki i zeskoki obunéz,

chwyty ponad glowa pitek spadajacych wykonywane w miejscu, w biegu i w wyskoku,
— uderzenia pitki jednoracz (koztowanie uderzeniami),

¢. Cwiczenia nauczajace

Zbicie tenisowe jest, niewatpliwie, najtrudniejszym elementem techniki w pilce siatkowej. Ze
wzgledu na ztozona struktur¢ ruchu, metoda syntetyczna w nauczaniu tego elementu jest mato
skuteczna, dlatego wskazane jest zastosowanie, w tym przypadku metody analitycznej badZ metody
kompleksowej - opisanej ponizej (Klocek 1993).

Nauczanie metoda kompleksowa wymaga podzielenia calej czynnosci zbicia na pigé
zasadniczych czgsci:

1) dojscie (krok rozbiegu i doskok potaczony z zamachem ramion),

2) wyskok (polaczony z zamachem i wymachem ramion),

3) przygotowanie uderzenia (odchylenie tulowia, przygotowanie ramion),

4) uderzenie (praca ramion i tulowia zwiazana z wykonaniem uderzenia w pitke),
5) ladowanie.

Ze wzgledu na przestrzenno-czasowe zwiazki tych faz nalezy wyodrgbni¢ nastgpujace

kompleksy nauczania:

— dojscie, wyskok, ladowanie,

— przygotowanie uderzenia (zamach), uderzenie,

— wyskok, przygotowanie uderzenia (zamach), ladowanie.

Takie powiazanie faz ruchu umozliwia skierowanie uwagi ucznia na najistotniejsze szczegdly
wykonywanego ruchu, np. na specyfikg¢ doskoku w fazie doj$cia, zamach ramion w fazie wyskoku,
rozciagnigcie tasm mm. brzucha i mm. obrgczy barkowej w fazie przygotowania do uderzenia,
wspotdziatanie ramion w fazie uderzenia, czy ugigcie nog ipochylenie tulowia w fazie
ladowania. Umozliwia to rowniez nauczanie rownolegle we wszystkich kompleksach, jednoczesnie
zwiazki czasowe pomigdzy poszczegdInymi fazami ruchu sa zachowane.

Przyklady ¢wiczen nauczajacych zbicia w poszczegdInych kompleksach:
— dojscie, wyskok, ladowanie:
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* wykonanie kroku, doskoku, wyskoku 1ladowania w miejscu, z ktérego nastapit wyskok (np.
na wyznaczona linig) (ryc. 22),

* dojscie, wyskok w bok, przez taweczke gimnastyczna, ladowanie,

* wyskoki dosi¢zne po dojsciu (do punktu na tablicy, przenoszenie pileczki tenisowej z gory
nad poprzeczka, siatka, ustawianie przedmiotéw na wysoko zawieszonej potce itp.),

dojscie wyskok ladowanie

Ryc. 22. Zbicie - dojécie wyskok lagdowanie

— przygotowanie uderzenia, uderzenie:
* W miejscu zbijanie pitki zawieszonej (podtrzymywanej) po wykonaniu zamachu ramion,
* w miejscu zbijanie pitki po podrzuceniu oburacz (ryc. 23),
* cykliczne zbijanie pitki w parkiet, przed $ciana,

o
@
O O
ﬁ\ ) X
przygotowanie uderzenia uderzenie

Ryc. 23. Zbicie - przygotowanie uderzenia (zamach), uderzenie

— wyskok, przygotowanie uderzenia, ladowanie:
* w wyskoku, po zamachu, rzut oburacz zza glowy w kierunku w przéd, w dot, ladowanie
(ryc. 24),
*  jak wyze], rzuty jednoracz pitka tenisowa,
* podrzut pitki, wyskok, w wyskoku chwyt oburacz, zamach, rzut oburacz zza glowy,
ladowanie.

.

o » &S

wyskok przygotowanie ladowanie
(pionowy)

Ryc. 24. Zbicie - wyskok, przygotowanie uderzenie (zamach), lgdowanie

Po opanowaniu czynno$ci ruchowych zadanych w poszczegdlnych kompleksach (poprawne
wykonanie w odpowiednim tempie) nalezy przejs¢ do zbijania pitki, kolejno: zawieszonej
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(przytrzymywanej na odpowiedniej wysokos$ci), podrzucanej pionowo, wystawianej. W pierwszym
etapie zawieszenie pitki mozna zastapi¢ podstawianiem jej pod dlon atakujacego, tak aby
w momencie wykonywania dojs$cia, wyskoku 1przygotowania zbicia ¢wiczacy nie koncentrowat
uwagi na pilce.

d. Bledy i ich korekta
Etapy nauczania metoda analityczng
1. Nauka ruchu ramienia uderzajacego.
2. Nauka uderzenia w pitke trzymana, z miejsca.
3. Nauka uderzenia w pitkg trzymana, po wyskoku.
4. Nauka rozbiegu.
5. Nauka uderzenia pitki lecace;.
6. Nauka zbicia w okreslone miejsca boiska, z réznych stref, w zréznicowanym tempie.

Przykladowe ¢wiczenia do kolejnych etapéw nauczania

Etap 1 - nauka ruchu ramienia uderzajacego:
doprowadzanie ramienia do pilki trzymanej (zawieszonej) przez wspotéwiczacego tak, aby cata
dton dotkneta pitki z przodu, nad gtowa (ryc. 25).

Ryc. 25. Zbicie - nauka ruchu ramienia uderzajgcego

Etap 2 - nauka uderzenia w pilke trzymana (zawieszona), z miejsca:
— uderzenie o podloze pilki trzymanej jednoracz od dotu przez nauczyciela lub wspotéwiczacego

(ryc. 26),
— uderzenie o podioze pitki trzymanej w rg¢ce przeciwnej uderzajacej, z przodu, nad glowa,
— jw., lecz uderzenie pitki nad obnizona siatka.

Ryc. 26. Zbicie - nauka uderzenia w pitke zawieszong
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Etap 3 - nauka uderzenia w pilke trzymana, po wyskoku (ryc. 27):
— wyskok z miejsca z zamachowym ruchem ramion,

— uderzenie pilki trzymanej przez nauczyciela lub wspotéwiczacego nad obnizona siatka, po
wyskoku z miejsca (wyskok zpozycji: nogi ugigte, tuléw pochylony, ramiona symetrycznie
ztytu, u dotu).

Ryc. 27. Zbicie - nauka uderzenia w pitke zawieszong, w wyskoku

Etap 4 - nauka rozbiegu:
— wykonywanie rozbiegu zakonczonego doskokiem i wyskokiem (bez uderzenia w pitke),
— uderzenie pilki trzymanej nad siatka, po doskoku,
— uderzenie pifki trzymanej nad siatka, po pelnym rozbiegu.

Etap 5 - nauka uderzenia pitki lecacej:

— uderzenie (zbicie) pitki podrzuconej pionowo przez nauczyciela, po doskoku i wyskoku oraz po
petlnym rozbiegu,

— uderzenie pilki podrzuconej po tuku (podrzut ze strefy III do IV),

— uderzenie pitki wystawionej.

Najcze$ciej wystepujace bledy i ich korekta
a) zbicie ramieniem ugigtym w stawie tokciowym - ¢w. zetapu 112,
b) uderzenie w piltke palcami lub nasada dtoni - ¢w. zetapu 112,
c) brak zgigcia ramienia uderzajacego w stawie tokciowym przed rozpoczeciem fazy uderzenia -
¢w.zetapul,213,
d) brak odchylenia tulowia przed rozpoczgciem fazy uderzenia - ¢w. zetapu 1,213,
e) doskok na $rddstopie w fazie rozbiegu, powodujacy wyskok do przodu - ¢w. z etapu 4,
f) za krotki doskok w fazie rozbiegu - ¢w. zetapu 4,
g) brak odprowadzenia ramion w tyl podczas naskoku - ¢w. z etapu 3 1 4.

2.7. Blok
a. Opis techniki

Blok jest to element obrony wykonywany przy siatce przez jednego, dwoch lub trzech grajacych
jednoczesnie, w zalezno$ci od poziomu umiejgtnosci 1 zatozen taktycznych. Technike tego elementu
w duzym stopniu warunkuje przepis gry, umozliwiajacy przektadanie ramion na stron¢ druzyny
atakujacej. W przebiegu ruchu wyrdznia sig, poprzedzone pozycja przy gotowawcza, cztery fazy:
— dojscia,
— wyskoku,
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— blokowania,
— ladowania.

Pozycja przygotowawcza (ryc. 28):

— ustawienie rozkroczne przy siatce (nogi nieznacznie ugigte), dlonie na wysokosci klatki
piersiowej strong dloniowa w przod, tokcie przy tulowiu.

Dojscie:

— faza ta nie zawsze wystgpuje, polega na przemieszczaniu si¢ wzdluz siatki w ustawieniu
przodem do pola gry przeciwnika, krokiem dostawnym lub skrzyznym, natomiast gdy sytuacja
wymaga szybszej zmiany miejsca, stosowany jest krok biegowy bokiem do siatki.

Wyskok:

— jest to dynamiczny wyprost ndg (przodem do siatki), z jednoczesnym przemieszczeniem ramion

w gorg, w przdd tak, aby dlonie przekroczyly plaszczyzng pionowa siatki.
Blokowanie (ryc. 29):

— wystgpuje w momencie kontaktu z atakowana pitkka (nad polem gry przeciwnika), dlonie na

przedhuzeniu przedramion, usztywnione, o palcach rozwartych.

Ryc. 28. Blok - pozycja przygotowawcza Ryc. 29. Blok - faza blokowania

b. Cwiczenia przygotowujace (wykonywane na obnizonej siatce - dostosowanej do mozliwosci
uczniéw) (ryc. 30):

— w wyskoku chwytanie (zabieranie) oburacz pilki trzymanej ponad siatka (¢w.1),

— w wyskoku rzuty pitki oburacz znad glowy ponad siatka (pitka przenoszona nad glowe sprzed
klatki piersiowej) (¢w. 2),

— w wyskoku podania (przekazania) pitki z rak do rak ponad siatka (¢w. 3),

— ¢wiczenia jak wyzej po przemieszczeniu si¢ wzdtuz siatki.
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Ryc. 30. Blokowanie - ¢wiczenia przygotowujace

¢. Cwiczenia nauczajace

— blokowania pojedynczego (nauczane po wyskoku z miejsca i po dojsciu):
* blokowanie pitki trzymanej nad siatka,
* blokowanie pitki przerzucanej (ryc. 31),

* blokowanie pitki atakowanej,
— blokowania grupowego (z miejsca i po dojéciu w kolejnosci jak w blokowaniu pojedynczym),

5 g 1)

Ryc. 31. Blokowanie pitki przerzucanej

(=

. Bledy i ich korekta
Etapy nauczania metoda analityczng
Nauka pozycji przy gotowawcze].
Nauka ruchu ramion.
Nauka blokowania pilki zawieszonej, po wyskoku z miejsca.
Nauka blokowania pitki rzuconej, po wyskoku z miejsca.
Nauka blokowania pitki atakowane;.
Nauka dojscia.
Nauka blokowania grupowego.

AR

Przykladowe ¢wiczenia do kolejnych etapow nauczania
Etap 1 - nauka pozycji przygotowawczej:
— przyjmowanie pozycji przy gotowawcze;j.
Etap 2 - nauka ruchu ramion:
— ruch ramion do pitki trzymanej po przeciwnej stronie obnizonej siatki (bez wyskoku).
Etap 3 - nauka blokowania pitki zawieszonej, po wyskoku z miejsca:

31



32

po wyskoku zmiejsca blokowanie pitki trzymanej przez wspdtéwiczacego, stojacego na
podwyzszeniu po przeciwnej stronie siatki.
Etap 4 - nauka blokowania pifki rzuconej, po wyskoku z miejsca:

blokowanie pitki po wyskoku z miejsca, rzuconej przez wspoléwiczacego oburacz od dotu,
z odleglosci 3-4 m od siatki,

blokowanie pitki po wyskoku z miejsca, rzuconej przez wspoléwiczacego oburacz zza glowy,
w wyskoku.
Etap 5 - nauka blokowania pitki atakowanej:

blokowanie pilki atakowanej przez wspotéwiczacego (wystawa przez pionowy podrzut),
blokowanie pilki atakowanej przez wspol¢wiczacego (wystawa przez podrzut po tuku, np. ze
strefy III do IV),

blokowanie pilki atakowanej po wystawie.
Etap 6 - nauka dojscia:

blokowanie pitki zawieszonej, po dojsciu krokiem dostawnym, skrzyznym, biegowym,
blokowanie pilki przerzucanej, po dojsciu,
— blokowanie pitki atakowanej, po doj$ciu, np. blok w strefie II po dojsciu ze strefy III - dojscie
rozpoczyna si¢ w momencie wystawy.

Etap 7 - nauka blokowania grupowego:

blok podwojny w miejscu,

blok podwojny w strefie II lub I'V po dojsciu blokujacego ze strefy IlI,
blok potréjny w strefie I1I po doj$ciu blokujacych ze stref 111 1V.

NajczeSciej wystepujace bledy i ich korekta
a) pozycja przygotowawcza zbyt daleko od siatki - ¢w. z etapu 1,
b) zbyt szerokie rozstawienie tokci w pozycji przygotowawczej - ¢w. z etapu 112,
c) zbyt obszerny zamach ramion w fazie wyskoku - ¢w. zetapu 1,213,
d) prowadzenie ramion zza glowy w przod, w fazie wyskoku i blokowania - ¢w. z etapu 2, 3 1 4.
e) zlaczone palce lub zbyt zbyt mate ich rozstawienie w fazie blokowania - ¢w. zetapu 1,213,
f) blokowanie pitki po swojej stronie siatki (brak przetozenia ramion) - ¢w. z etapu 2 i 3.

2.8. Wystawianie
Metodyke nauczania tej czynnoSci uwzgledniono, gdyz jest to specyficzny element
techniczno-taktyczny w pilce siatkowej, cho¢ w strukturze ruchu nie roézni si¢ od odbi¢ oburacz
gornych (w przod iw tyl) ze zmiang kierunku. Wazne dla dokfadnosci wystawiania, szczegolnie
w poczatkach nauczania, jest prostopadie ustawienie barkéw do kierunku odbicia w jego ostatniej
fazie.
Cwiczenia przygotowujace opieraja sie na technice odbié oburacz gornych’:
— odbicia na rézne wysokosci 1 odlegtosci (celno$¢) po dojsciu, w wyskoku, w przod iw tyl, ze
zmiang kierunku, na ograniczonej przestrzeni (ryc. 32), np.:
* na ograniczonym polu odbicia nad glowa z zadaniami dodatkowymi, jak obrot, siad, lezenie,
wyskok (¢w. 1, 2),
* odbicia nad wyznaczonymi liniami z przebieganiem przodem, bokiem, tylem (¢w. 3, 4),
* odbicia w wyskoku po dojsciu, nad wyznaczonym polem (dwoch ¢éwiczacych na zmiang)
(Ew. 5),
odbicia nad soba 1 w parach w siadzie, lezeniu tytem 1 przodem (¢w. 6, 7),
odbicia o §ciang w wyznaczone miejsce, z zadaniami dodatkowymi (¢w. 8, 9, 10, 11, 12, 13),
odbicia na celnos$¢ (do kosza), start z ré6znych pozycji (¢w. 14, 15).

> Sytuacyjnie wystawa moze by¢ wykonana réwniez w formie odbicia dolnego oburacz i odbicia
gornego jednoracz.
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Ryc. 32. Wystawianie - éwiczenia przygotowujgce

Niebagatelne znaczenie maja réwniez ¢wiczenia ksztattujace podzielno$¢ uwagi (ryc. 33):

— odbicia nad glowa lub wroznych kierunkach; migdzy odbiciami ¢wiczacy musi spostrzegaé
ireagowaé na zmiany w tzw. drugim planie (np. odczytywanie liczb, zmiana kierunku odbicia
w zaleznosci od roznych sygnatdéw wzrokowych istuchowych) (Szczepanik 1993, Superlak
1995), np.:
* W trojce, ¢wiczacy wybiera kierunek odbicia w zaleznosci od pozycji partneréw, np. blgdem

jest odbicie do partnera, ktory uniost ramiona (¢w. 1),

* odbicia do oznaczonej numerem strefy na sygnat dzwigkowy (Ew. 2).
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Ryc. 33. Wystawianie - éwiczenia przygotowujgce, ksztattujgce podzielnosé¢ uwagi

Cwiczenia nauczajace wystawiania (w przod i w tyl):

— z miejsca, z wlasnego podrzutu wystawa wysoka do sasiedniej strefy,
z miejsca, wystawa po nagraniu pitki z roznych kierunkow,

wystawa po przemieszczeniu sig,

— wystawa w wyskoku (z miejsca 1 po przemieszczeniu sig),

wystawy na rézne wysokosci i odleglosci.

3. FORMA SCISEA I ZABAWOWA W NAUCZANIU I DOSKONALENIU ELEMENTOW PILKI SIATKOWEJ

3.1. Postawa siatkarska i sposoby przemieszczania si¢

1. Walka w parach o dotknigcie dlonia rywala w ramig, udo, kolano, stopg itp. Rywalizacj¢ nalezy
rozpoczyna¢ z ,,aktywnej” postawy siatkarskiej, utatwiajacej szybkie przemieszczanie sig.

2. Podrzucanie oburacz dwoch pilek na przemian - Zonglowanie.

3. Lapanie pilki po wlasnym rzucie w siatke z odleglosci 3m.

4. W parach chwyty i podania dwoch pilek, najpierw podania rzutem o parkiet (kozlem), a p6zniej
bezposrednio do partnera.

5. Kilkakrotne gldéwkowanie nad soba lekkiej pitki (pitka gumowa lub plazowa).

6. Rozne odmiany berkdw np. zmozliwoscia uniknigcia zlapania przez przyjecie postawy
siatkarskiej (nalezy ograniczy¢ 1lo$¢ przyjmowania postawy podczas zabawy, stopniowac
intensywnos¢ liczba berkow).

7. Roézne odmiany wyscigow rzedow, zwykorzystaniem biegu przodem itylem, kroku
dostawnego, skokow obundz itp. Wprowadza¢ podczas wyScigu zadania wymuszajace czgste
zatrzymanie oraz start, specyficzne podczas gry w siatkowke (np. dotknigcie dlonia linii, siad,
lezenie, wyskok, itp.). Odleglto$¢ odcinkoéw od startu do zatrzymania dostosowa¢ do specyfiki gry
(3-6m).

8. Wyscigi "wspolnym frontem" zza linii z "aktywnej" postawy siatkarskiej (w jednym kierunku,
tam 1z powrotem, kilkakrotnie od linii do linii - wahadlowo itp.) z wykorzystaniem biegu przodem
itylem oraz kroku dostawnego. Postawa siatkarska ma ufatwiaé szybki start. Podczas biegdéw
wahadlowych wymaga¢ dotknigcia linii, na ktorej nastgpuje zmiana kierunku przemieszczania sig,
stopa lub dionia. Rywalizacja indywidualna.

9. Wyscigi "wspolnym frontem" zza linii z postawy siatkarskiej na odpowiedni sygnat (np.
podanie liczby), ktory wskazuje odleglos¢ biegu (np. pierwsza linia, druga linia ...), sposob
przemieszczania si¢ (bieg przodem lub tylem, krok dostawny) liczbe powtérzen w biegu
wahadlowym itp. Nalezy w pierwszej kolejnosci zastosowac jedna zmienna w wyscigu (np. wybor
odleglosci) anastgpnic co najwyzej dwie zmienne (np. wybdr odleglosci 1sposobu
przemieszczania).
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10. Wszystkie ¢wiczenia przygotowujace do nauki odbi¢, zbicia ibloku zzastosowaniem
rywalizacji indywidualnej lub zespotowej ("kto wigcej", "kto dtuzej", "kto celniej").

11. Wszystkie gry uproszczone. Wprawdzie gry uproszczone nie naleza do formy zabawowej lecz
sq jedna z form gry, ze wzgledu na swoja specyfike doskonale nadaja si¢ do nauki i doskonalenia

postawy siatkarskiej 1 sposobdw przemieszczania sig.

3.2. Odbicia oburacz gorne i dolne

We wszystkich proponowanych ¢wiczeniach mozna wprowadza¢ dodatkowe odbicia ponad

glowa, ktore utatwiaja wykonanie zadania (ryc. 34):

1. Odbicia pitki po "kozle" (upadku pitki na parkiet) z zadaniami dodatkowymi wykonywanymi

w czasie kiedy pitka koztuje:

— obrot (¢w.1),

— przejscie do siadu prostego (lub lezenia przodem) 1 powr6dt do postawy itp. (¢w. 2),

— przemieszczanie w tyl i w przod lub w bok (takze obieganie pitki) (¢w. 3, 4, 5, 6),

w parach odbicia pionowe dwoma pitkami ze zmiana miejsc (¢w. 7),

W parach odbicia dwoch pitek dorzucanych (jeden z pary dorzuca, drugi odbija) (¢w. 8, 9).

Jak wyzej jedna pitka jest odbijana a druga podawana rzutem.

Odbicia pionowe w kole ze zmiana miejsc (¢w. 10).

Odbicia po przekatnych wieloboku (¢w. 11).

W parach odbicia dwodch pitek do przodu z dodatkowym odbiciem nad glowa (¢w. 12).

. W czworce lub trojce odbicia z przemieszczeniem izmiang kierunku (¢w. 13, 14), zjedna

i dwoma pitkami.

8. Odbicia w wyskoku:

— kolejno: odbicie nad soba w miejscu, odbicie w wyskoku nad soba lub do przodu (np. przez
siatke),

— wielokrotne odbicia ponad soba (ok. 0.5 m), w rytmie ladowanie - wyskok,

— odbicia w wyskoku obundz przez siatke po dojsciu - dobiegnigciu (np. po wlasnym podrzucie
lub odbiciu) - skierowanie pitki w okreslone miejsce (materac, wyznaczone pole lub podanie do
kolegi) (¢w. 15).

Nowvhswnl

Opisane ¢wiczenia w formie $cistej nalezy modyfikowac i wprowadza¢ w formie zabawowej.
Rywalizacja moze polega¢ na konkursach, w ktorych zadaniem uczniéw bedzie:
— liczenie odbi¢ w najdluzszej, bezblednie wykonanej serii (np. punktowane moga by¢ odbicia
okreslonego typu: dolne, w wyskoku, liczba odbi¢ przez siatke itp.),
— liczenie blgdow w czasie wykonywania ¢wiczenia (np. w ciagu 2 min),
— wykonywanie ¢wiczenia do momentu popehienia bledu,

— liczenie wszystkich poprawnie wykonanych akcji w czasie trwania ¢wiczenia (np. liczba
rozegranych akcji na trzy odbicia zakonczonych bezbtgdnym podaniem pilki ponad siatka).
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Ryc. 34. Cwiczenia doskonalace odbicia oburacz
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3.3. Zagrywki

1. Zagrywka zrgki: wustawieniu przed $ciana, rgka uderzajaca przygotowana w zamachu za

glowa, reka podrzucajaca przytrzymuje pilkke wpunkcie uderzenia lub wykonuje krotki

(kilkunastocentymetrowy podrzut); jednoczes$nie nast¢puje ruch ramienia uderzajacego w kierunku

pifki.

2. Zagrywka z niewielkiej odleglosci: zagrywka z odleglosci 3 m od siatki; po udanej zagrywce

¢wiczacy zwigksza odlegtos¢ o 1 krok (ok. 1 m), po zagrywce btednej przybliza si¢ do siatki.

3. Cwiczenia w formie zabaw polegaja na rywalizacji indywidualnej lub zespotowej, podczas

ktorej zadania moga by¢ nastepujace:

— liczenie zagrywek poprawnych i blednych sposrdd zadanej liczby do wykonania (np. z 10),

— wykonanie okreslonej liczby poprawnych zagrywek po kolei (bez bigdu),

— zdobycie okreslonej liczby punktow przyznawanych za poprawne wykonanie zagrywki
1 odliczanie ich za wykonanie bledne.

4. Jak wyzej z ograniczeniem pola trafienia - np. strefy boiska po prostej lub po przekatne;.

Zadaniem ¢wiczacych jest np. trzykrotne trafienie w oznaczone pola (ryc. 35, ¢w. 1).

5. W zastgpach 4 osobowych, dwoch ¢wiczacych po kolei zagrywa w trzeciego kolege

odbierajacego zagrywke (odbicie mozna zastapi¢ chwytem) po drugiej stronie siatki, czwarty lapie

pitke odbita (lub rzucona) przez odbierajacego i podaje ja pod siatka w kierunku zagrywajacego. Za

poprawne wykonanie akcji: zagrywka, odbior, chwyt, zastgp zdobywa punkt. Blad wtrakcie

wykonania akcji (nieudana zagrywka lub upadek pitki) karany jest odjgciem punktu (ryc. 35, ¢w. 2)
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Ryc. 35. Doskonalenie zagrywki

3.4. Wystawianie

— wystawa po nagraniu (dorzuceniu), po wystawie ¢wiczacy biegnie w kierunku wystawy i chwyta
pitke (Ew. 1),

— wystawa w kierunku, w ktorym przemiescit si¢ partner nagrywajacy pitkg (sygnal wzrokowy)
(Ew. 2),

— wystawa w kierunku okreslonym pozycja przeciwnika (po drugiej stronie siatki) (¢w. 3, 4),

wystawa w kierunku okre$lonym sygnatem dzwigkowym.
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Ryc. 36. Doskonalenie wystawiania

3.5. Atak i blok

W ¢wiczeniach doskonalacych formy atakowania, w celu zwigkszenia intensywnosci (np. przy
duzej liczbie ¢wiczacych) wystawianie mozna zastapi¢ podrzucaniem pitki. Przy czym podrzut
powinien by¢ wykonywany przez nauczyciela, ¢wiczacy moga rowniez atakowaé z wlasnego
podrzutu (atakujacy podrzuca pitke do przodu w kierunku siatki).

1. Wykonanie ataku w okreslone strefy boiska, mozna wyznaczy¢ strefy punktowane wyzej (np.
w kierunku po prostej) 1 nizej (§rodek boiska).

2. Plasowanie pitki ponad blokiem po przekatnej boiska.

3. Zbijanie pilkki w wywolanym po wystawie kierunku, kierunek ataku podaje wystawiajacy lub
nastepny z kolejki ¢wiczacych.

4. Blokowanie pitki trzymanej po dojsciu: pitki trzymane sa ponad siatka, blokujacy wyskakuje
i uktada ramiona na pilce, po ladowaniu przemieszcza si¢ w kierunku drugiej pitki (nie wigcej niz 6
wyskokow jednej serii),

5. Blokowanie pitki przerzucanej: pitka przerzucana z odleglosci 2 m od siatki, po wyskoku
Z miejsca, oburacz zza glowy,

6. Blokowanie pilki atakowanej zwlasnego podrzutu; ataki na przemian wykonuje dwoch
¢wiczacych, blokujacy przemieszcza sig na odlegtos¢ 2-3 m (ryc. 37),

7. Blok grupowy - forma zabawowa: czterech blokujacych wykonuje blok podwojny na przemian
parami (w serii po 5-6 wyskokoéw) uzyskujac punkty za skutecznie wykonany blok (pitka wraca na
pole gry atakujacego lub mozliwa jest kontynuacja akcji po stronie blokujacych); atakujacy musza
atakowac¢ w formie zbicia zdobywajac punkty za zbicie skuteczne lub odejmujac je za zbicie biedne
(aut 1 skuteczny blok) (ryc. 38).
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' Na 20

Ryc. 37.

Ryc. 38.

3.6. Kontrola umiej¢tnos$ci technicznych

Ocena ucznia podczas lekcji wychowania fizycznego jest zagadnieniem do$¢ problematycznym.
Sposréd wielu kryteriow oceny wymieni¢ nalezy m.in. aktywnos¢, frekwencje, udzial w zajeciach
pozalekcyjnych,  wyniki sprawdzianéw sprawnos$ci motorycznej iumiejetnosci ruchowych,
wiadomosci, zdyscyplinowanie itp. W my$l nadrz¢dnego celu wychowania fizycznego, jakim jest
wytworzenie pozytywnej postawy wobec aktywnosci fizycznej, ranga oceny predyspozycji ucznia
wyrazajaca si¢ wynikami sprawdzian6w jest znacznie mniejsza w stosunku do innych kryteriow.
Wazniejszymi elementami sa te, ktére bezposrednio dotyczac stosunku ucznia do przedmiotu. Nie
oznacza to jednak, Ze nauczyciel powinien calkowicie zrezygnowac zkontroli umiejgtnosci
ruchowych czy tez sprawno$ci motorycznej. Sprawdziany tego typu powinny byé okresowo
prowadzone, a ich podstawowa funkcja powinna by¢ motywacja ucznia do osiggania postepow.
W tej sytuacji za kryterium oceny nalezy przyja¢ progresj¢ wynikow, a nie pojedyncze rezultaty.
Uczniowie poréwnujac wyniki iobserwujac postepy pozytywnie nastawiaja si¢ do dalszego
podnoszenia umiejgtnosci.

Prowadzac sprawdziany umiej¢tnosci technicznych nalezy pamigtaé, ze stopien trudnosci
powinien by¢ dostosowany do mozliwosci uczniéw. Zaroéwno zbyt tatwe, jak i zbyt trudne proby nie
réznicuja grupy a tym samym nie posiadaja wartosci diagnostycznej. Sprawdzian powinien by¢
dostosowany do wieku oraz doswiadczen ruchowych ucznidéw. W przedstawionych ponizej
przyktadowych sprawdzianach umiej¢tnosci technicznych zaproponowano, w jakim momencie
procesu nauczania zastosowaé kontrole umiejetnosci, uwzgledniajac stopien trudnosci
sprawdzianu. Przedstawione propozycje mozna modyfikowa¢ w zalezno$ci od potrzeb i warunkow,
jak réowniez indywidualnie dobiera¢ termin stosowania sprawdzianu w stosunku do etapu procesu
nauczania. Pierwsze testy mozna stosowaé juz po kilku lekcjach, ktérych tematem jest nauka lub
doskonalenie ocenianego elementu techniki. Celowo nie podano skali ocen, aby skloni¢ do
wczesniej wspomnianej oceny postgpow, anie przyporzadkowania na podstawie konkretnego
wyniku. Celowo rowniez nie podano wieku uczniow, w ktérym nalezatoby zastosowac konkretne
testy - zaproponowano jedynie rok nauki, pozostawiajac nauczycielom dowolno$¢ wyboru, gdyz
zaden z ponizej prezentowanych testow nie jest uznany za oficjalne (obowiazujace w catym kraju)
narzedzie kontroli umiejgtnosci technicznych w pitce siatkowe;.
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Test Grzadziela i Liakha (2000):
Odbicia pitki oburacz géorne nad soba, na wysoko$¢ co najmniej 1m. Probg nalezy przerwac
w momencie upadku pitki, odbicia nieczystego lub nieprawidlowego, za niskiego. Probe nalezy
powtdrzy¢ trzykrotnie zaliczajac wynik najlepszy — sume¢ wszystkich odbié. Stosowaé
w pierwszym roku nauki.
Odbicia pitki oburacz dolne nad soba. Pozostate zasady jw. Stosowaé w pierwszym roku nauki.
Odbicia oburacz goérne idolne nad soba na przemian. Pozostale zasady jw. Stosowac
w pierwszym roku nauki.
Odbicia pitki oburacz gorne o $ciang. Pozostate zasady jw. Stosowa¢ w drugim roku nauki.
Odbicia pilki oburacz dolne o $ciang. Pozostate zasady jw. Stosowa¢ w drugim roku nauki.
Odbicia pitki oburacz goérne idolne naprzemian o $ciang. Pozostale zasady jw. Stosowaé
w drugim roku nauki.
Zagrywka dolna zza linii ataku w materac ustawiony przy linii ataku od strony pola obrony, na
przeciwnym boisku. Nalezy wykona¢ 12 powtérzen, wynikiem jest suma trafien w materac.
Stosowaé w pierwszym roku nauki.
Zagrywka tenisowa z odleglosci 7m od siatki w materac ustawiony na przeciwnym boisku
w takiej samej odleglosci od siatki. Nalezy wykona¢ 10 powtorzen, wynikiem jest suma trafien
w materac. Stosowa¢ w drugim roku nauki.
Atak z wlasnego podrzutu w materace ustawione w trzech réznych miejscach boiska. Nalezy
wykona¢ 15 atakow, po 5 w kazdy materac, wynikiem jest suma trafieh w materace. Stosowac
w trzecim roku nauki.

Test Buchtela i Ejema (1975)
Odbicia oburacz dolne do obrgczy. W odleglosci 1m od siatki, na srodku boiska ustawiona jest

obrecz o $rednicy 60 cm, tak, aby dolna krawedz byta na wysokosci 1,30m. Na tej samej potowie
boiska wyznaczone sa dwa okrggi o $rednicy 2m w miejscach oznaczonych jak na ryc.39. Na
drugiej potowie w odleglosci 6m od siatki zaznaczone jest miejsce, z ktorego bedzie dorzucana
pitka. Osoba testowana wykonuje 10 odbi¢ dolnych do obrgczy zjednego okregu, a nastgpnie
z drugiego. Wynikiem jest suma trafien do obrgczy. Stosowacé w trzecim roku nauki i p6zniej.
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Ryc. 39. Test Buchtela i Ejema

1.

Test Wotynca i1 Superlaka (1984)

Odbicie oburacz gorne lub dolne do prostokata o wymiarach 1,5m x 1,2m, wyznaczonego na
Scianie na wysoko$ci: kobiety - 2,24m, me¢zczyzni — 2,43m, zodleglosci: kobiety — 2m,
mezezyzni — 3m. Probe nalezy przerwaé gdy nastapi przekroczenie linii, odbicie o $ciang poza
prostokatem, blad odbicia lub nieprawidtowe odbicie (np. géorne zamiast dolnego). Wynikiem
jest suma odbié. Stosowa¢ w drugim roku nauki.

Odbicie oburacz dolne nad soba, odbicie oburacz goérne do prostokata (wymiary i odlegto$¢ od
sciany jak wyzej. Probe nalezy rozpocza¢ od odbicia gornego o $ciang. Probe nalezy przerwaé
gdy nastapi przekroczenie linii, odbicie o §ciang poza prostokatem, btad odbicia lub
nieprawidlowe odbicie (np. géorne zamiast dolnego) oraz brak odbicia nad soba. Wynikiem jest
suma cykli sktadajacych si¢ z dwoch odbi¢. Stosowac w trzecim roku nauki.
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Zmodyfikowany test Krzyzanowskiego (Krzyzanowski 1968, Szczepanik, Szopa 1993):

Odbicia oburacz gorne 1 dolne na przemian, w wyznaczonym polu o bokach 6m x6m. Pierwsze
odbicie po wlasnym podrzucie, oburacz gérne. Probe nalezy przerwa¢ w momencie upadku
pitki, odbicia nieczystego lub nieprawidlowego, za niskiego (do 0,5m) oraz przekroczenia linii
kwadratu. Probe nalezy powtorzy¢ trzykrotnie zaliczajac wynik najlepszy — liczbe wszystkich
odbi¢. Stosowac¢ w pierwszym roku nauki.

Odbicia oburacz gorne i dolne na przemian, w prostokacie o bokach 4m x 8m, podzielonym na
dwa rowne kwadraty. Odbicie gorne do drugiego kwadratu, dolne w tym samym kwadracie nad
soba itd. Probg¢ nalezy przerwa¢ w momencie upadku pitki, odbicia nieczystego Iub
nieprawidlowego, za niskiego (do 0,5m) oraz przekroczenia linii wlasciwego kwadratu. Probeg
nalezy powtorzy¢ trzykrotnie zaliczajac wynik najlepszy — liczbg wszystkich odbi¢. Stosowaé
w drugim roku nauki.

Zagrywka tenisowa zodleglo$ci 4m od siatki, w materac potozony 3m od linii $rodkowe;j.
Nalezy wykona¢ 20 zagrywek, wynikiem jest suma trafien w materac. Stosowa¢ w pierwszym
roku nauki.

Zagrywka tenisowa zodleglosci 6m od siatki, w materace umieszczone w obu tylnych
naroznikach boiska o wymiarach 6m x 4,5m. Nalezy wykona¢ 20 zagrywek naprzemian raz
w jeden, raz w drugi materac. Wynikiem jest suma trafien w odpowiedni materac. Stosowac
w drugim roku nauki.

Kompleksowy test umiejg¢tnosci (Adamczyk, Uzarowicz, Zagorski 1988)

— obejmuje 7 podstawowych elementoéw techniki,

— kazdy element powtarzany jest dwukrotnie,

— ocenie podlega (osobno):technika (poréwnanie do techniki modelowej) — w skali
3-stopniowej (0-2), celnos¢ (trafienie w pole punktowane) — w skali 3-stopniowej (0-2),

— wynikiem jest suma zdobytych punktow (0-52),

Stosowa¢ w grupach zaawansowanych.

Zagrywka dolna i tenisowa:

zagrywka zza linii koncowej w kierunku
przeciwnego pola gry (strefa 2-punktowa
oznaczona prostokatem w polu obrony,

Ryc. 4_Qa.

Ryc. 40b.

=
N/

Ryc. 4(_)0.

1
I strefa 1-punktowa to pozostata czesé¢
4

boiska) - ryc. 40a.

Atak w formie kiwniecia:

po nagraniu i wystawie, atak w formie
kiwniecia (odbicie gorne jednoracz) ze
strefy Il - "prawe skrzydio" (strefa 2-
punktowa oznaczona prostokatem w polu
obrony, strefa 1-punktowa to pozostata
czes¢ boisk) - ryc. 40b.

Odbicie dolne oburacz:

po przerzuceniu pitki z przeciwnego pola
gry, odbicie dolne w kierunku siatki ze
strefy VI — "$rodek obrony" (strefa
2-punktowa oznaczona obreczg
ustawiong na wysoko$ci gornej tasmy
siatki, 1 punkt za trafienie w obrecz

i wypadniecie pitki poza nig) - ryc. 40c.
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Odbicie goérne oburacz:

po przerzuceniu pitki z przeciwnego pola
7 &1 gry, odbicie gérne w kierunku siatki ze
A ‘\ Y strefy IV — "lewe skrzydto" (strefa
\ 2-punktowa oznaczona obreczg
ustawiong na wysoko$ci gornej tadmy
\\ siatki, 1 punkt za trafienie w obrecz
4O i wypadniecie pitki poza nig) - ryc. 40d.

Ryc. 40d.

Atak w formie zbicia:

! po nagraniu i wystawie, atak w formie

: A‘ zbicia (uderzenie) ze strefy IV - "lewe
skrzydto" (strefa 2-punktowa oznaczona

I W prostokatem w polu obrony, strefa 1-

_' punktowa to pozostata czes¢ boisk) -

§:§ ’ ﬂ O ryc. 40e.
W _/

Ryc. 4:0e.

Blokowanie (ocenie podlega tylko
technika):

z ustawienia przy siatce, blokowanie
pojedyncze w strefie IV —"prawe
skrzydto" i po dojsciu krokiem dostawnym
w strefie 11l — "Srodek ataku" - ryc. 40f.

O- >0

Ryc. 40f.

4. FORMA FRAGMENTOW GRY

Forma ta polega na tworzeniu warunkéw, w ktérych ¢wiczacy wykonywaé beda zadania
odwzorowujace czgsci akcji, przy czym liczba zadan, jakie wjednym ¢wiczeniu musi wykonaé
uczen, moze by¢ mala (np. tylko przyjecie zagrywki) lub duza (przyjgcie zagrywki, atak -
asekuracja ataku, blok - obrona w polu, kontratak). Forma fragmentow gry pozwala na wielokrotne
powtarzanie sytuacji taktycznych iich analize, ze znacznie wigksza czgstotliwo$cia niz wystgpuje
to w czasie gry, tym samym umozliwia spetnienie zasady trwato$ci i systematyczno$ci w nauczaniu
taktyki indywidualnej i zespotowej. Forma ta powinna by¢ wprowadzana do zaje¢ jednoczesnie
z pozostalymi (Scista, zabawowa 1 gry), a wigc nawet u poczatkujacych, pomimo ich niewielkich
umiejetnosci technicznych. Wazne jest rowniez wprowadzanie rywalizacji w chwili, gdy ¢wiczony
fragment gry jest juz wykonywany poprawnie (zabawy igry szkolne oparte na strukturze -
organizacji okreslonego ¢wiczenia - fragmentu gry).

Ponizej przedstawione sa przyktadowe fragmenty gry w kolejnosci zgodnej zzasada
stopniowania trudnosci (wzrastajaca liczba zadan, ktore musi wykona¢ uczen w jednym ¢wiczeniu).
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Na rycinach przedstawionych w dalszych rozdziatach pracy poshluzono si¢ nastepujacymi
symbolami:
O  zawodnik linii ataku

[> zawodnik linii obrony
O Q ¢wiczacy z pitkg
O |> zawodnik po przemieszczeniu
£ ot pitki
o > przemieszczenie zawodnika
<<= zagrywka lub atak
a zawodnik blokujgcy

zawodnik z oznaczeniem strefy
@ @ ®<] lub specjalizacji
Ryc. Legenda

Zagrywka, przyjecie zagrywki:

— w parach jeden zagrywa, drugi przyjmuje (w seriach po 5 akcji); akcja poprawna to: zagrywka
iprzyjecie, po ktérym pitka moze by¢ rozgrywana (nalezy dokfadnie okresli¢ kryteria
poprawnosci przyjecia) - akcje moga by¢ punktowane,

— zawodnicy jednego zespotu wykonuja zagrywki po kolei, zawodnicy drugiego zespotu
przyjmuja w grupie (2-3, zaleznie od wielko$ci bronionego pola) - mozna wprowadzié
punktacje dla zagrywajacych iprzyjmujacych, np.: dodanie punktu za poprawne przyjgcie,
odjecie punktu za bledne; dodanie punktu za zagrywke, po ktorej nastapi bledne przyjecie,
odjecie punktu za zagrywke bledna (a nawet za zagrywke, po ktorej nastapi poprawne
przyjecie),

Atak po przyjeciu zagrywki - atak w okreslone pole po przyjeciu zagrywki (ryc. 41):
— "X" (np. nauczyciel lub ¢wiczacy) - wykonuje zagrywki,
— 214 - przyjmuja do strefy 11l 1 wykonuja atak ze strefy II lub IV,

— "W" - wbiega do strefy III iwystawia zgodnie zzaloZeniami, np.: wystawa do nie
przyjmujacego, wystawa na skrzydlo dalsze od punktu wystawy, wystawa w kierunku
wskazanym (sygnatem wzrokowym lub dzwigkowym) przez nauczyciela.

Punktacja za poprawny atak (np. w oznaczona strefg).
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Ryc. 41. Atak po przyjeciu zagrywki
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Atak po przyjeciu zagrywki i obrona blokiem - atak przeciwko blokowi pojedynczemu (ryc. 42):
— "X" (nauczyciel lub zawodnik) - zagrywa,
- 2,4, 6 - przyjmuja zagrywke, 2 14 wykonuja atak, 6 asekuruje atak,
— "W'" - wbiega do strefy III, wystawia do strefy II lub I'V iasekuruje atak,
— "B" - blokuje lub wycofuje si¢ do obrony w polu.

Blokujacy, atakujacy i wystawiajacy moga zdobywac — osobno - punkty za udzial w skutecznym
zagraniu.
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Ryc. 42. Atak po przyjeciu zagrywki i obrona blokiem

Kontratak - kontratak ze strefy IV (ryc. 43):

— 2 - zwlasnego podrzutu atakuje w formie kiwnigcia i blokuje,

4 - blokuje, wycofuje si¢ iatakuje ze strefy IV,

5 - broni (asekuruje) - nagrywa do strefy III i asekuruje atak,

— "W" - broni (asekuruje), wystawia do strefy IV 1 asekuruje atak.

Ryc. 43. Kontratak
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Atak po przyjeciu zagrywki, obrona blokiem, asekuracja - asekuracja skrzydlowym obrony
(ryc. 44):

— 1 - zagrywa i wbiega na pozycje¢ skrzydtowego obrony,

— 4 - przyjmuje 1 atakuje w formie plasingu lub kiwnigcia,

— "W" - wystawia i asekuruje atak,

2 - blokuje 1 wykonuje tzw. samoasekuracjg,

Fragment gry moze by¢ punktowany w formie gry szkolnej - punktacja jest nastgpujaca: druzyna

przyjmujaca zagrywke iatakujaca zdobywa punkt, gdy akcja konczy sig¢ jej skutecznym atakiem,

druzyna zagrywajaca ibroniaca zdobywa punkt, gdy akcja konczy si¢ skuteczna obrona. Po

zakonczeniu jednej partii - druzyny zamieniaja si¢ rolami.

-~ ~

G (P = q
®

Ryc. 44. Atak po przyjeciu zagrywki, obrona blokiem, asekuracja

Zespolowa obrona i kontratak (ryc. 45):

— zawodnicy z pola "A" przyjmuja, atakuja.

— zawodnicy z pola "B" bronig i kontratakuja.

Po 5 akcjach nastgpuje zmiana rél i rotacja ustawienia.

B A
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Ryc. 45. Zespotowa obrona i kontratak

5. GRA

5.1. Gra uproszczona

Najatrakcyjniejsza dla ucznidéw forma nauczania jest gra, jednak czgsto zbyt trudna dla
poczatkujacych. Pojawiajace si¢ trudnosci wynikaja przede wszystkim zrygoré6w narzuconych
przez przepisy gry, ktore w odrdznieniu od przepisow koszykowki czy pitki rgcznej, nie
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dopuszczaja do chwytania pitki lub upuszczania jej na podloze. Krotki kontakt z pitka podczas
odbicia czyni siatkowke trudniejsza od innych gier zespotowych. Dostosowanie stopnia trudnosci
gry wymaga zatem wprowadzenia uproszczen w przepisach odpowiednich do aktualnego poziomu
umiejetnosci ucznidow (Szczepanik i1Klocek 1995b, Szczepanik i1Klocek 1996). Najwazniejsze
efekty stosowania tego gier uproszczonych sa nastgpujace:

—_—

— stopniowe wprowadzanie elementéw taktyki indywidualnej i zespotowej,

— tworzenie u poczatkujacych nawykow przestrzenno-czasowych, charakterystycznych dla
przebiegu akcji w grze wilasciwej; uswiadomienie potrzeby stosowania poprawnej techniki,
co sktania ¢wiczacych do bardziej aktywnego udziatu w procesie nauczania,

— stopniowe wprowadzanie przepisOw gry, zmierzajace do poznania przepisow gry wlasciwej,

— zaangazowanie emocjonalne ucznidw podczas rywalizacji o punkty juz w klasach
miodszych.

Przykladowe uproszczenia przepisow gry przedluzajgce czas trwania akcji:

— uzycie podczas gry pitek wolniej latajacych, np. pitek plazowych (dmuchanych) lub pitek
gumowych,

— zastgpienie odbi¢ chwytaniem irzucaniem pitki - np. tylko w odniesieniu do pierwszego
kontaktu z pitka po zagrywce przeciwnika,

— zezwolenie na odbicia pitki od parkietu - nalezy okresli¢ liczbe dopuszczalnych upadkoéw
pitki w zaleZnosci od zaawansowania ¢wiczacych,

— dopuszczenie do kontaktu pitki ze $ciang lub sufitem podczas dziatan obronnych,

— zwigkszenie tolerancji co do "czystosci" odbic,

— dopuszczenie do wielokrotnych odbi¢, po kolei, przez jednego zawodnika,

— zwigkszenie liczby odbi¢ podczas jednej akcji,

— zastapienie zagrywki rzutem pilki lub odbiciem oburacz oraz zmniejszenie odleglosci pola
zagrywki od siatki,

— zmniejszenie wymiar6w boiska i liczby zawodnikow,

— zwigkszenie liczby zawodnikow na boisku o wymiarach wlasciwych.

Przykladowe gry uproszczone, nie wymagajace od grajacych umieje¢tnosci technicznych:
"Pozbadz si¢ pitek" - na boisku o wymiarach dowolnych druzyny (liczba zawodnikéw dowolna)
przerzucaja cztery pilki ponad siatka na strong¢ przeciwnika. W momencie rozpoczgcia gry
rzutem zza linii ataku dwie pilki sa po jednej stronie siatki i dwie po drugiej. Dozwolony jest
upadek pitki i jej kontakt ze §ciana. Punkt uzyskuje druzyna, ktora pozbgdzie si¢ wszystkich
pitek.

"Kto szybciej poda" - na boisku o wymiarach dowolnych druzyny (liczba zawodnikow
dowolna) przerzucaja dwie pitki ponad siatka na strong przeciwnika, wykonujac uprzednio dwa
podania. Bledem jest upadek pitki w boisku, wyrzucenie na aut oraz posiadanie dwoéch pitek
przez jedna druzyng.

"Single balonami" - grajacy (1x1) przebijaja dwa balony ponad siatka (w przestrzeni przejscia
ograniczonej antenkami - np. szerokosci 3 m) odbijajac jednoracz lub oburacz (liczba odbi¢
nieograniczona). Bledy: upadek balonu po wiasnej stronie siatki, przebicie balonu poza
wyznaczong przestrzenia przejscia.

"Deble rzutami" - grajacy (2x2) na boiskach o wymiarach np. 3x5 m, przerzucaja pitk¢ ponad
siatka oburacz od dohlu, wykonujac kolejne akcje na zmiang (jak w tenisie stotlowym). Bledy:
upadek pitki w boisku, wyrzucenie na aut, brak zmiany w kolejnych akcjach, przetrzymywanie
pitki dtuzej niz 3 s.

"Deble rzutami na dwie pitki" - grajacy przerzucaja dwie pitki ponad siatka. Bledy: upadek
jednej z pitek w boisku 1 wyrzucenie na aut.

"Plazéwka" - gra pilka plazowa. Druzyny (liczba uczestnikow dowolna) odbijaja (uderzaja)
pitke plazowa ponad siatka na strong przeciwnika. Zagrywka dowolna technika zza linii ataku,
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liczba odbi¢ nieograniczona. Bledy: upadek piki, chwyt pitki, przejscie pitki pod siatka. Mozna
wprowadza¢ do gry jednoczes$nie dwie pitki.

7. "Tenis siatkarski deska" - grajacy (Ixl - single, 2x2 - deble) na boiskach o dowolnych
wymiarach (np. 3x5 m) odbijaja pitke siatkowa ponad taweczka gimnastyczna badz obnizona
siatka (np. 1 m). Pilka uderzana jest deska trzymana oburacz. Pitka jak wtenisie moze byc¢
odbijana po kozle lub bezposrednio. Biedy: dwukrotne odbicie, wybicie na aut, odbicie w dot
(smecz).

8. "Squash siatkarski deska" - grajacy (1x1) deska trzymana oburacz odbijaja pitke o $ciang
w wyznaczonym polu. Nalezy ograniczy¢ pole na $cianie, jak réwniez boisko na parkiecie.
Bledy jak w grze nr 7.

Przykladowe gry uproszczone wymagajace niewielkich umiejetnosci technicznych

9. "Tenis siatkarski" - jak w grze nr 7, zastapienie uderzen deska odbiciem oburacz géornym lub
dolnym.

10. "Squash siatkarski" - jak w grze nr 8, zastapienie uderzen deska odbiciem oburacz goérnym lub
dolnym.

11. "Siatkowka po kozle" - grajacy (w druzynach o dowolnej liczbie zawodnikow) na boisku
o dowolnych wymiarach, odbijaja pitke¢ sposobem goérnym badz dolnym nad siatka na pole gry
przeciwnika. Liczba odbi¢ w jednej akcji iliczba kolejnych odbi¢ przez jednego zawodnika
dowolnie ograniczona. Dopuszczalne sa upadki pitki na parkiet w liczbie dostosowanej do
poziomu zaawansowania. Zagrywka zza linii ataku w dowolnej formie.

12. "Mini-gry" - 1x1, 2x2, 3x3.

5.2. Gra szkolna

Wisrod nauczycieli 1 trenerdw najmniej popularna, ze wszystkich rodzajow gier, jest gra szkolna.
By¢ moze wynika to ze skapych wiadomos$ci na ten temat, zawartych w literaturze fachowe;.
Wedhug Uzarowicza (1994) jest to gra prowadzona zgodnie z przepisami, prowadzacy zajecia moze
ja przerwa¢ w celu zwrocenia uwagi na jaki§ element techniczny. Trener przed gra moze ustali¢
pewne zalecenia, ktore maja by¢ realizowane wcelu kontynuacji procesu nauczania. Z kolei
Krzyzanowski (1967) uwaza, ze nie musi by¢ to gra szostkami - liczba zawodnikéw moze byc¢
zmniejszona, a zatozenia dla obu grajacych zespoldow moga by¢ rozne. Ze wzgledu na pewne
rozbieznosci zaproponowano nowa definicjg, ktora peliej charakteryzuje t¢ formg¢ nauczania
(Szczepanik 1 Klocek 1995a): gra szkolna to gra, ktorej zadaniem jest doskonalenie wybranego
elementu techniki, taktyki indywidualnej lub zespolowej, poprzez odpowiednie modyfikacje
przepiséw lub konkretne zalozenia dla obu grajacych druzyn, badz jednej z nich. Modyfikacje
przepisow maja wtym przypadku preferowaé doskonalony element, np. poprzez przyznanie
dodatkowego punktu za wygranie akcji przeprowadzonej zgodnie zzalozeniami trenera. Taki
sposob nagradzania wlasciwego wykonania elementu pozwala uniknaé przerywania gry, ktore
zmniejsza intensywnos$¢ zaje¢ inie wplywa na ich atrakcyjnos$¢. Innym sposobem egzekwowania
zatozen gry moze by¢ karanie za akcje przeprowadzona niezgodnie z przyjetymi zasadami - utrata
punktu lub zagrywki albo powtorzeniem zagrywki. Dodatkowa korzys¢ ze stosowania gry szkolnej
wynika z koniecznosci elastycznego reagowania grajacego na zmieniane zasady gry. Przystosowuje
si¢ on do nieznanych mu dotad przepisow, poszukujac najskuteczniejszych rozwiazan. Ksztaltuje to
takie cechy jak: przedsigbiorczo$¢, samodzielnos¢, $miatos¢, tworcze myslenie, zdolno$¢
przewidywania i zapamigtywania, podzielno$¢ uwagi itp.

Przykladowe gry szkolne

Doskonalenie techniki

1. Odbicie gorne oburacz: zastosowanie innej techniki niz odbicie gérne oburacz jest bigdem (gra
stosowana u poczatkujacych).

2. Zagrywka "kierowana": przed wykonaniem zagrywki zawodnik, badz trener okresla strefg (lub
zawodnika przyjmujacego), do ktérej powinna zosta¢ skierowana pitka, za celna zagrywke
przyznawany jest dodatkowy punkt, a akcja toczy si¢ dale;.
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Zagrywka "pewna": blad zagrywki karany jest utrata punktu.

4. Zagrywka "trudna": po blednym wykonaniu ryzykownej - silnej zagrywki przystuguje druga
proba zagrywki (zagrywka "pewna").

5. Atak jednoracz: w przypadku wystapienia skutecznego (konczacego akcjg) ataku w formie
odbicia oburacz, akcje nalezy powtorzyc.

6. Zbicie: druzyna otrzymuje dodatkowy punkt za wygranie akcji zakonczonej zbiciem.

7. Zbicie "kierowane": gra bez bloku z okre§lanym przez trenera kierunkiem zbicia (strefa, do
ktoérej nalezy kierowac pitke); niezgodne z zatozeniami wykonanie ataku jest bigdem.

8. Blok: akcja zakonczona skutecznym blokiem premiowana jest dodatkowym punktem.

Doskonalenie taktyki indywidualne;j

9. Zbicie "po bloku": atak ze "skrzydel" w wyznaczonym przez trenera kierunku (np. po prostej -
po rekach blokujacych), atak w niewlasciwym kierunku jest btgdem.

10. Obrona pitek atakowanych w formie zbicia: gra bez bloku, z wykorzystaniem wylacznie ataku
z pola obrony; boiska ograniczone linig ataku i linia koncowa.

11. Asekuracja bloku zustawienia obrony linia: gra w druzynach 2-osobowych na boiskach
o wymiarach 4,5x9 m.; w przypadku wystapienia bloku atakujacy wykonuje kiwnigcie lub zbija,
gdy przeciwnik nie wykona bloku.

12. Asekuracja bloku: gra w druzynach 2-osobowych na boiskach o wymiarach 4.5x4.5 m.; jedyna
mozliwa forma atakowania jest kiwnigcie, druzyna broniaca ma obowiazek zastosowania bloku
pojedynczego.

Doskonalenie taktyki zespotowe;j

13. Kontratak - obrona bez bloku: jedna z druzyn nie moze wykonywac zbicia (moze kiwa¢ lub
plasowac), druga broni bez bloku lub zblokiem pojedynczym (pitki "przechodzace"
1 wystawione nad siatke), po czym wykonuje kontratak, przeciwnik stosuje obrong blokiem. Po
jednej partii zmiana zadan grajacych druzyn - wygrywa druzyna, ktéra zdobgdzie wigcej
punktow (przy remisie w setach).

14. Atak po rozegraniu przez zawodnika linii ataku: w matych grach (dwdjki, trojki - zjednym
blokujacym) bledem jest atak, po ktorym pitka dotyka bloku.

15. W matych grach lub w grze szdstkami akcja po przyjeciu zagrywki musi by¢ rozegrana na 1 lub
2 odbicia, w kontrataku mozna juz wykonac 3 odbicia.

5.3. Gra wlasciwa - wprowadzenie do taktyki zespolowej

W teorii sportu taktyka definiowana jest jako "przemyslany, zaplanowany i ekonomiczny sposob
prowadzenia walki sportowej" (Zarek 1984). Uwzgledniajac specyfike gier zespolowych taktyka
nazywa si¢ "grupowe dziatanie zawodnikow oparte na Scistej wspolpracy polegajqcej na
skoordynowanym wykonywaniu zadan czqstkowych w okreslonych czesciach gry" (Naglak 1994).

W rozumieniu potocznym taktyka zespolowa oznacza stosowany przez druzyng system
(organizacjg) ataku i obrony.

5.3.1. Systematyka
W pilce siatkowej, podobnie jak w innych grach zespotowych, wyrdznia si¢ podziat na taktyke
ataku i taktyke obrony.
W systematyce taktyki ataku nalezy wymienic:
— dziatania przygotowawcze: ustawienie zespotu przyjmujacego zagrywke,
— rozegranie ataku wjednym zsysteméw (schemat4): zwystawiajacym zlinii ataku
1z wystawiajacym z linii obrony.
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System Wariant
e 7z wystawiajacym z linii ataku — bez zmiany stref
ze zmiang stref

e 7z wystawiajacym z linii obrony — bez zmiany stref
— ze zmiang stref

Schemat 4. Systemy atakowania

W systematyce taktyki obrony wyroznia si¢:
— dzialania przygotowawcze: ustawienie zespotu zagrywajacego,
— obrong dwojakiego rodzaju (schemat 5): blok i obrong w polu.

Rodzaj System Wariant

* blok e w strefach — pojedynczy
e 7 przekazywaniem — pojedynczy, grupowy
e kazdy swego — pojedynczy, grupowy

* obrona w polu:
z asekuracja bloku | e nie blokujacym

¢ skrzydlowym obrony

e Srodkowym obrony

® mieszana — nie blokujacym i §rodkowym

— nie blokujacym 1 skrzydtowym

e linig

z asekuracjg ataku | e przez 1
e przez?2
e przez3

Schemat 5. Rodzaje obrony

Wiadomosci wstepne

Podstawowe terminy

— atak z 1 linii - atak wykonuje zawodnik linii ataku,

— atak z 2 linii - atak wykonuje zawodnik linii obrony,

— atak w Il uderzeniu - atak nastgpuje w drugim odbiciu druzyny,

— atak w III uderzeniu - atak nastgpuje w trzecim odbiciu druzyny,

— atak w pierwszym tempie (tzw. "krotka") - atak nast¢puje w fazie wznoszenia si¢ pitki (po
wystawie niskiej),

— atak wdrugim tempie - atak nastgpuje w poczatkowej fazie opadania pitki (po wystawie
niskiej),

— atak w trzecim tempie - atak w fazie opadania pitki (po wystawie wysokiej)®,

% Tempo ataku oraz zwiazana z nim wysoko$¢ wystawy i moment uderzenia w pitke sa okreslone

sposobem angazowania blokujacych:

— atak w pierwszym tempie rozgrywany jest tak, aby blokujacy zmuszony byt do wyskoku przed
momentem wystawy,

— atak w drugim tempie przeprowadzony powinien by¢ nad r¢kami ladujacego zawodnika bloku,
ktéry wyskoczyt do pierwszego tempa,

— atak w trzecim tempie moze by¢ zablokowany przez powtdrnie skaczacego blokujacego (po
wyskoku do ataku w pierwszym tempie).
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— blok grupowy - w bloku uczestniczy dwoch lub trzech zawodnikow,
— asekurujacy - zawodnik, ktorego zadaniem jest obrona w polu w odleglosci 3-5m od
blokujacych lub atakujacego.

Przebieg akcji

W zrozumieniu schematu systematyzujacego taktyke pomocne bedzie okreslenie kolejnych
czynnosci wykonywanych przez obie druzyny w trakcie trwania akcji. Sa to: zagrywka, przyjecie
zagrywki, atak, obrona, kontratak (obrona ikontratak na przemian, az do momentu przerwania
akcji).

O ile zagrywka nie jest czynno$cia zespolowa (cho¢ moze zdezorganizowaé rozegranie ataku
przeciwnika), o tyle pozostate elementy akcji wymagaja wspotdziatania zespotowego.

Druzyna przyjmujaca zagrywke dazy do ustawienia, ktore umozliwi rozegranie ataku zgodnie
z zalozeniami. Decydujace znaczenie maja tutaj:

1) wyznaczenie zawodnikOw najdoktadniej przyjmujacych zagrywke, zawodnicy ci powinni
przyjmowac, w kolejnych ustawieniach, wszystkie zagrywane pitki badz ich wigkszo$¢,

2) ustawienie zawodnika wystawiajacego, zawodnik ten nie moze przyjmowaé zagrywki,
w zwiazku ztym powinien by¢ ustawiony przy siatce lub bezposrednio za zawodnikiem
przyjmujacym,

3) ustawienie zawodnikoéw atakujacych takie, aby ulatwilo im wykonanie ataku zgodne
z zalozeniami - np. czgsto ustawia si¢ przy siatce zawodnika atakujacego w pierwszym tempie,
wykluczajac go z przyjecia zagrywki.

W odbiorze zagrywki pitke kieruje sig, zreguly, do strefy trzeciej lub na granicg stref drugiej
itrzeciej skad zawodnik wystawiajacy rozgrywa atak zakonczony (najczgsciej w formie zbicia)
przez atakujacego. W momencie kiedy atakujacy uderza w pitkg, wyznaczeni zawodnicy zjego
druzyny wykonuja obron¢ w polu zasekuracja ataku - jako przeciwdzialanie skutecznemu
blokowi. Zespdt zagrywajacy, z kolei, przeciwdziata atakowi dwoma rodzajami obrony: blokiem
i obrong w polu z asekuracja bloku, dlatego tez trzej zawodnicy linii ataku przygotowuja sig,
przede wszystkim, do blokowania, natomiast zawodnicy linii obrony do obrony w polu.
W momencie ataku rowniez zawodnicy linii ataku nie uczestniczacy w blokowaniu ustawiaja si¢ do
obrony w polu. Bez wzgledu na to czy pilka po ataku zostanie na stronie druzyny atakujacej (np. po
skutecznym bloku przeciwnika), czy zostanie obroniona w polu przez druzyng broniaca, nastgpne
czynno$ci zwiazane sa zprzeprowadzeniem kontrataku, ktory wymaga osobnych zalozen
taktycznych (w systematyce nie r6zni si¢ od ataku po przyjeciu zagrywki).

Taktyka ataku

Analizg wymienionych systemow przeprowadzono przyjmujac zalozenie, ze atak wykonywany
jest, przede wszystkim, z pierwszej linii .

Jesli wystawiajacy jest zawodnikiem linii ataku, mozliwe sa nastepujace rozegrania akcji:

— atak w1l uderzeniu (po nagraniu, zawodnik wystawiajacy zamiast wystawy wykonuje
atak),
— atak w III uderzeniu (wykonywany po nagraniu i wystawie).

Jesli wystawiajacy jest zawodnikiem linii obrony (nazywany takze czwartym w ataku), to moze
on rozegra¢ pitke do jednego z trzech zawodnikéw linii ataku lub pozostatych dwoch zawodnikoéw
linii obrony (atak nastapi w III uderzeniu).

Wariant taktyczny, gdy kierunki dojscia, po ktérych przemieszczaja si¢ zawodnicy do miejsca
ataku, przetng si¢ (krzyzowanie iobieganie), okreslany jest jako atak ze zmiang stref (ryc. 46
147). Takie rozegranie, z reguty, utrudnia przeciwnikowi tworzenie bloku grupowego. Natomiast
jezeli przecigcie kierunkdéw nie nastapi, wariantem rozegrania bedzie atak bez zmiany stref
(ryc. 48 149).

7 W praktyce wickszo$¢ druzyn ligowych, w zalozeniach taktycznych, uwzglednia atak z 2 linii,
jednakze obrona blokiem koncentruje si¢ gldéwnie na rozegraniach ataku z 1 linii.
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Ryc. 46. Atak ze zmiang stref w systemie z wystawiajacym z linii ataku. Wystawia zawodnik nr 2; zawodnik
nr 3 wykonuje obiegniecie
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Ryc. 47. Atak ze zmiang stref w systemie z wystawiajacym z linii obrony. Wystawia zawodnik oznaczony
literg "W"; kierunki dojscia do ataku zawodnikéw nr 2 i nr 3 krzyzujg sie
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Ryc. 48. Atak bez zmiany stref w systemie z wystawiajacym z linii ataku
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Ryc. 49. Atak bez zmiany stref w systemie z wystawiajgcym z linii obrony

Taktyka obrony

Blokowanie

Taktyczne zalozenia blokowania opieraja si¢ na zasadzie, iz przede wszystkim nalezy
przeciwdziata¢ atakowi z 1 linii. Poszczegdlne systemy ro6znia si¢ sposobem w jaki zawodnicy daza
do utworzenia bloku w sytuacji, gdy przeciwnik stosuje atak ze zmiang stref:
— w swoich strefach: zawodnicy blokuja na okreslonych, dla swojej pozycji, odcinkach siatki

(ryc. 50),
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z przekazywaniem: blokujacy "przekazuja" sobie atakujacych (ryc. 51),
kazdy swego: poszczegdlni zawodnicy linii ataku blokuja wyznaczonych sobie atakujacych

(ryc. 52).
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Ryc. 50. Blokowanie w swoich strefach. Zawodnik "S" blokuje w swojej strefie: atak w drugim uderzeniu
zawodnika nr 3, atak w trzecim uderzeniu obiegajacego zawodnika nr 2 oraz przemieszcza sie do
dwubloku w strefie drugiej (dwublok "S" i "W" przeciwko atakowi zawodnika nr 4); zawodnik "L"
przemieszcza sie do obrony w polu w momencie, gdy jego strefa dziatania nie jest zagrozona atakiem
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Ryc. 51. Blokowanie z przekazywaniem. Przekazanie atakujgcych nr 2 i nr 3 nastepuje pomiedzy "L" i "S".
Zawodnik "L" blokuje atak w drugim uderzeniu zawodnika nr 3 oraz atak w trzecim uderzeniu
zawodnika nr 2; zawodnik "S" blokuje atak w trzecim uderzeniu zawodnika nr 2 oraz przemieszcza sie

do dwubloku w strefie drugiej
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Ryc. 52. Blokowanie kazdy swego. Zawodnik "S" blokuje atakujacego nr 3, zawodnik "L" blokuje atakujacego
nr 2, obiegajac zawodnika "S" oraz przemieszcza sie do dwubloku w strefie drugiej

Obrona w polu

Jesli druzyna, broniac si¢ przed atakiem przeciwnika, wykonuje blok, moze stosowac
nastgpujace systemy obrony w polu z asekuracja bloku:
nie blokujacym - asekurujacym jest zawodnik linii ataku nie uczestniczacy w bloku (ryc. 53),
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— skrzydlowym obrony - asekuruje jeden z zawodnikow skrzydlowych obrony zaleznie od tego,
z ktorej strefy atakuje przeciwnik (ryc. 54),

— $rodkowym obrony - asekuruje srodkowy obrony bez wzgledu na to, z ktorej strefy nastgpuje
atak (ryc. 595),

— mieszang - asekuruja: nie blokujacy ijeden z zawodnikéw obrony (§rodkowy lub skrzydtowy -

zaleznie od wybranego wariantu — ryc. 56 1 57),

— linig - blok asekurowany jest sytuacyjnie przez zawodnikdéw linii obrony; w pierwszej fazie
ataku przeciwnika Zzaden z nich nie wykonuje asekuracji, dopiero w okre$lonej sytuacji jeden

z obroncdw przemieszcza si¢ na pozycje asekurujacego (ryc. 58).

Jezeli natomiast druzyna wykonuje atak, to zadaniem zawodnikow nie uczestniczacych w nim
bezposrednio jest jego asekurowanie - obrona w polu z asekuracja ataku. W zaleznosci od tego
jak wielu graczy zaangazowanych jest w rozegranie akcji i od tego w jakim tempie wykonywany
jest atak, asekuracje moze wykonywac:

— jeden zawodnik (ryc. 59),
— dwoch zawodnikéw (ryc. 60),
— trzech zawodnikéw (ryc. 61).

—>@ <]
©,

<4

<

Ryc. 53. Obrona z asekuracjg nie blokujagcym. Dwublok w strefie drugiej asekuruje zawodnik nr 4, pozostali
zawodnicy (nr 1, 5i 6) bronig w polu z zalozeniem, ze blok ustawiony jest przeciwko atakowi po
przekatnej boiska ("po skosie")

@
= 5 < 4

® g
Ryc. 54. Obrona z asekuracjg skrzydtowym obrony. Dwublok w strefie drugiej asekuruje zawodnik nr 1,

pozostali zawodnicy (nr 4, 5 i 6) bronig w polu z zatozeniem, ze blok ustawiony jest przeciwko atakowi
wzdtuz linii bocznej boiska ("po prostej")
® 4
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Ryc. 55. Obrona z asekuracjg srodkowym obrony. Dwublok w strefie czwartej asekuruje zawodnik nr 6, blok
ustawiony jest "na prostg"
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Ryc. 56. Obrona z asekuracjg mieszana. Dwublok w strefie trzeciej asekuruja: srodkowy obrony (nr 6) i nie
blokujacy (nr 2)
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Ryc. 57. Obrona z asekuracjg mieszana. Dwublok w strefie drugiej asekuruja; skrzydtowy obrony (nr 1) i nie
blokujacy (nr 4), blok ustawiony jest "na prostg"
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Ryc. 58. Obrona z asekuracjg linig. Zadaniem zawodnika nr 5 jest obrona w polu (jesli atakujacy bedzie miat
mozliwos¢ ataku "po prostej") lub asekurowanie dwubloku w strefie czwartej (jesli np. blok zostanie
ustawiony "na prostg"). Podobne zadanie moze mie¢ nie blokujacy zawodnik nr 2 w sytuacii, gdy blok
ustawiony zostanie "na przekatng", powinien on przemiesci¢ sie do asekuracji
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Ryc. 59. Asekuracja ataku przez Ryc. 60. Asekuracja ataku przez Ryc. 61. Asekuracja ataku przez
jednego zawodnika. Atak ze dwoch zawodnikow trzech zawodnik éw
strefy czwartej asekuruje
jeden zawodnik (np. z linii
obrony)

5.3.2. Metodyka nauczania taktyki zespolowej

O skuteczno$ci druzyny w czasie gry, w znacznym stopniu, decyduja zalozenia taktyki
zespotowe;j. Jej udoskonalanie wiaze si¢ ze specjalizacja zawodnikow na poszczegdlnych pozycjach
(np. wystawiajacy, atakujacy). Umozliwia to stosowanie coraz wigkszej réznorodnosci zagran
w ataku iobronie, atym samym uzyskiwanie przewagi taktycznej nad przeciwnikiem. Nalezy
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pami¢ta¢ jednak, aby zalozenia taktycznme pozwalaly na maksymalne wykorzystanie
umiejetnosci  technicznych zawodnikéw, bledem jest zaréwno stosowanie zbyt
skomplikowanej taktyki - przerastajacej mozliwoSci graczy, jak izbytnie upraszczanie gry
ulatwiajace przeciwnikowi skuteczne atakowanie i bronienie.

Metodyka nauczania taktyki zespolowej powinna by¢ konstruowana zuwzglednieniem zasad:
przystepnosci istopniowania trudno$ci. Przedstawione ponizej etapy nauczania stanowig jeden
z przykladow dostosowania zalozen taktycznych do rosnacych umiejg¢tnosci zawodnikéw. Mamy
nadziejg, ze przyklad ten zainspiruje nauczycieli iinstruktorow do szukania wlasnych rozwiazan
podczas technicznego i taktycznego przygotowania swoich podopiecznych do udziatlu w grze.

Etap 1

Gtowne zatozenia taktyczne:

— brak specjalizacji pozycji w grze,

— atak w systemie z wystawiajacym z linii ataku,

— Dblokowanie pojedyncze w swoich strefach, asekuracja mieszana.

Kazdy z zawodnikéw bedacych w linii ataku petni rolg, kolejno, atakujacego (jesli znajduje sig
w strefie czwartej badz drugiej) 1 wystawiajacego (gdy znajduje si¢ w strefie trzeciej). Zawodnicy
nie specjalizuja si¢ w grze na okreslonych pozycjach, dlatego tez nie wykonuja Zzadnych zmian
w ustawieniu w trakcie akcji.

W etapie tym zawodnicy zaznajamiaja si¢ z ustawieniami do przyjecia zagrywki i ustawieniami
w obronie, atakze ze specyfika gry na poszczegdlnych pozycjach. W szkoleniu dzieci, ktore
wczesnie] systematycznie uczestniczyly wrozgrywkach minisiatkowki inabyly umiejgtnosci
zwiazane z taktyka zespotowa, etap ten mozna pominac.

Atak

Po przyjeciu zagrywki zawodnik ustawiony w strefie trzeciej wystawia przodem® do strefy
drugiej, badz czwartej. W ten sam sposob rozgrywany jest kontratak (ryc. 62 - ustawienie druzyny
A).
Obrona
Blokowanie pojedyncze systemem w swoich strefach, z asekuracja mieszana - nie blokujacym
i srodkowym obrony (ryc. 62 - ustawienie druzyny B).
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Ryc. 62. Etap | w nauczaniu taktyki zespotowej - ustawienie druzyn: atakujacej (A) i bronigcej (B).
A: ustawienie do przyjecia zagrywki, gdy wystawiajgcym jest zawodnik ze strefy trzeciej, atak bez
zmiany stref.
B: ustawienie w obronie przy bloku pojedynczym i obronie w polu z mieszang asekuracjg bloku

Etap II
Gtowne zatozenia taktyczne:
— specjalizacja pozycji w grze na atakujacych i wystawiajacych,

¥ Wystawiajacy w zalezno$ci od sytuacji - skad nagrywana jest pitka - ustawia si¢ przodem do
kierunku, w ktérym bedzie wystawiat.
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— atak w systemie z wystawiajacym z linii ataku,

— blokowanie pojedyncze w swoich strefach, badZ grupowe zprzekazywaniem, asekuracja

mieszana.

W etapie tym nast¢puje specjalizacja na wystawiajacych iatakujacych, przy czym
w podstawowym sktadzie (na boisku) jest dwoch wystawiajacych (ustawionych po przekatnej - tak
aby zawsze jeden z nich znajdowat si¢ w linii ataku) i czterech atakujacych.

Specjalizacja zadan w grze wymaga zmian ustawienia zawodnikéw na boisku. Konieczne jest,
aby wystawiajacy w linii ataku wystawial ze strefy trzeciej, natomiast drugi wystawiajacy w linii
obrony moze zajmowac strefg pierwsza (jesli zaktadamy asekuracj¢ szkrzydlowym), badz strefe
szbsta (w przypadku asekuracji srodkowym). Pozostali zawodnicy (atakujacy) zajmuja strefy druga
1czwarta (w linii ataku) oraz piata 1szosta lub pierwsza (w linii obrony). Zmiany te powinny by¢
wykonywane jednorazowo, na poczatku kazdej akcji (po zagrywce’), przy czym jezeli druzyna
przyjmuje zagrywke, to zmiany w linii obrony nastgpuja po przeprowadzeniu ataku.

W praktyce etap ten jest czgsto pomijany, szczegdlnie w klubach sportowych, gdzie liczba
1 czestotliwo$¢ treningdw sa dostateczne do opanowania bardziej ztozonych rozwiazan taktycznych.

Atak

Ustawienia do przyjecia zagrywki powinny dawa¢ mozliwo$¢ ataku w trzecimtempie ze
skrzydet (strefy druga i czwarta) — ryc. 63, 64, 65 (ustawienia druzyny A).

W kontrataku wystepuja takie same zatozenia taktyczne, jak w ataku po przyjeciu zagrywki.

Obrona

Obrona powinna zaktada¢ blokowanie pojedyncze systemem w swoich strefach zasekuracja
mieszana (nie blokujacym 1iobronca) oraz sytuacyjnie blok podwdjny z przekazywaniem
(przeciwko zawodnikowi skutecznie zbijajacemu) — ryc. 63, 64, 65 (ustawienia druzyny B).
O rodzaju asekuracji bloku (srodkowym czy skrzydtowym obrony) powinny decydowaé zatozenia
taktyki docelowej (np. w klubach z wiodacym zespotem seniorskim).
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Ryc. 63. Etap Il — przyjecie zagrywki z wystawiajacym ze strefy czwarte;.
A: wystawiajacy nr 4 po rozegraniu pozostaje w strefie trzeciej,
B: dwublok "na przekatng", asekuracja srodkowym obrony

? Zgodnie z przepisami zawodnik moze zmieni¢ swoje ustawienic wzgledem pozostalych
zawodnikéw swojej druzyny po tzw. momencie zagrywki, tzn. tuz po uderzeniu w pitkke przez

zagrywajacego.
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Ryc. 64. Etap Il - przyjecie zagrywki z wystawiajgcym ze strefy trzeciej.
A: zawodnik nr 3 po wystawieniu pozostaje w swojej strefie,
B: dwublok "na prostq", asekuracja mieszana
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Ryc. 65. Etap Il - przyjecie zagrywki z wystawiajagcym ze strefy drugie;.
A: wystawiajacy nr 2 po rozegraniu pozostaje w strefie trzeciej,
B: dwublok "na przekatng", asekuracja skrzydtowym obrony ("W" jest skrzydiowym obrony -ze strefy
pierwszej, "A" przemieszcza sie ze srodka obrony do linii bocznej, aby broni¢ przeciwko atakowi "po
prostej")

Etap IIT

Gtowne zatozenia taktyczne:

— specjalizacja atakujacych na "$rodkowych" 1 "skrzydlowych",

— atak w systemie z wystawiajacym z linii ataku,

— blokowanie z przekazywaniem, pojedyncze i grupowe, asekuracja zawodnikiem linii obrony.

W kolejnym etapie nauczania taktyki niezbgdne jest wprowadzenie specjalizacji zwiazanej z gra
srodkowych ataku ibloku. Zawodnicy ci powinni posiada¢ techniczne umiej¢tnosci atakowania
w drugim tempie (docelowo rowniez w pierwszym tempie - "z krotkiej") 1 skutecznego
przemieszczania si¢ przy siatce do bloku podwdjnego na skrzydtach.

Wazna zmiana w stosunku do etapu poprzedniego jest przemieszczanie si¢ zawodnikow w linii
ataku. Zawodnik wystawiajacy po rozegraniu ze strefy trzeciej przygotowuje si¢ do obrony
w strefie drugiej (prawe skrzydlo), po akcji obrony (bloku, badZz obrony w polu) musi ponownie
przemiescic si¢ do strefy trzeciej, aby rozegra¢ kontratak. Zawodnik §rodkowy po wykonaniu ataku
przemieszcza si¢ do strefy trzeciej, by stad wykonywa¢ akcje obrony (najczesciej blokowanie), po
czym w kontrataku atakuje ze strefy trzeciej badz drugiej itd. Zawodnik skrzydlowy po przyjeciu
zagrywki iataku przemieszcza si¢ do strefy czwartej, gdzie wykonuje akcje obrony i kontrataku.
Jak wida¢, zmiany w linii ataku pomigdzy zawodnikami wystawiajacym 1 srodkowym wystgpuja
nie tylko na poczatku akcji, ale takze wielokrotnie w czasie jej trwania.

Zmiany zawodnikow w obronie sa podobne jak w etapie poprzednim. Przy zaloZeniu asekuracji
skrzydlami, rolg obroncy w strefie szostej petni zazwyczaj zawodnik srodkowy.
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Czestym bledem w kontrataku, na tym etapie, jest nagrywanie pitkki do strefy drugiej, co
praktycznie uniemozliwia dokladne wystawienie do strefy czwartej, a takze ksztaltuje biedne
nawyki w kierowaniu pitki po obronie (powszechnym, uzasadnionym taktycznie zalozeniem jest
wystawianie ze strefy trzeciej lub z granicy stref: trzeciej i drugiej).

Atak

Taktyka atakowania powinna zaklada¢ wystawianie zlinii ataku (a wigc podobnie jak
poprzednio gr¢ zdwoma wystawiajacymi). Wraz z doskonaleniem umiejgtno$ci przyjmowania
1 wystawiania, warianty taktyczne z poprzedniego etapu (atak ze stref drugiej i czwartej w trzecim
tempie) nalezy uzupeli¢ atakiem w drugim tempie ze strefy trzeciej (wykonywanym przez
srodkowego) — ryc. 66, 67, 68 (ustawienia druzyny A).

Obrona

W taktyce obrony nalezy uwzgledni¢ blok podwdjny we wszystkich strefach iasekuracjg
zawodnikiem obrony ($§rodkowym lub skrzydtowym) lub mieszana (nie blokujacym i zawodnikiem
obrony) — ryc. 66, 67, 68 (ustawienia druzyny B). Zazwyczaj dwublok w strefie trzeciej
wykonywany jest przez srodkowego 1 skrzydtowego ataku, natomiast wystawiajacy z linii ataku
wykonuje asekuracje¢ na swoim skrzydle.
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Ryc. 66. Etap Il - przyjecie zagrywki z wystawiajacym ze strefy czwartej i Srodkowym ze strefy drugie;.
A: wystawiajacy nr 4 po wystawieniu przemieszcza sie do strefy drugiej, Srodkowy nr 2 po ataku
przechodzi do strefy trzeciej, a skrzydtowy nr 3 do strefy czwartej,

B: dwublok "na prostg", asekuracja skrzydtowym obrony

B A

> <
B> 3 . 4

|
> | ©log 9

VN =

Ryc. 67. Etap Il - przyjecie zagrywki z wystawiajgcym ze strefy trzeciej i Srodkowym ze strefy czwartej.
A: po rozegraniu ataku zawodnicy z linii ataku zajmujg strefy: wystawiajgcy nr 3 - strefe druga,
srodkowy nr 4 - strefe trzecig, skrzydtowy nr 2 - strefe czwarta,

B: dwublok w strefie trzeciej, asekuracja mieszana ("L" - skrzydtowy obrony i "W" nie blokujacy)
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Ryc. 68. Etap Il - przyjecie zagrywki z wystawiajgcym ze strefy drugiej i Srodkowym ze strefy trzeciej.
A: wystawiajacy nr 2, srodkowy nr 3 i skrzydtowy nr 4 po rozegraniu ataku zajmujg strefy,
odpowiednio: druga, trzecig i czwarta,

B: dwublok przeciwko atakowi "po skosie", asekuracja srodkowym obrony

Etap IV

Gtowne zatozenia taktyczne:

— specjalizacja w grze na szesciu pozycjach,

— atak w systemie z wystawiajacym z linii obrony i w systemie z wystawiajacym z linii ataku,

— blok grupowy zprzekazywaniem (badz kazdy swego), asekuracja linia (badz w innym

systemie).

W etapie tym tylko jeden zzawodnikow begdzie odgrywaé role wystawiajacego. Pozostali
zawodnicy beda si¢ specjalizowa¢ w ataku na pozycjach - srodkowy i skrzydlowy, przy czym,
w odréznieniu od poprzednich etapow, kazdy ze srodkowych ma nieco inne zadania (w zalezno$ci
od ustawienia wzgledem wystawiajacego); tak samo jest w przypadku skrzydtowych. W druzynach
o wysokim poziomie sportowym wystepuje, praktycznie, sze§¢ odrgbnych pozycji, w ktorych
specjalizuja si¢ poszczegdIni zawodnicy.

Atak

Atak przeprowadzany jest zar6wno po wystawie zawodnika linii ataku, jak ipo wystawie
zawodnika linii obrony - w zalezno$ci od ustawienia zawodnika wystawiajacego. Gdy znajduje si¢
on w linii ataku, wykonuje czynnosci jak w etapie poprzednim, natomiast gdy znajduje si¢ w linii
obrony, aby rozegra¢ pitke przemieszcza si¢ do strefy trzeciej. Przyktadowe ustawienia do przyjgcia
zagrywki, gdy wystawiajacym jest zawodnik linii obrony przedstawiaja ryc. 69, 70, 7I.
W kontrataku natomiast - zaleznie od systemu asekuracji - zawodnik ten wbiega z strefy pierwszej
(asekuracja skrzydtowym), badz ze strefy szostej (asekuracja s$rodkowym). W sytuacji gdy
zawodnik ten wykona pierwsze odbicie w obronie, funkcj¢ wystawiajacego w kontrataku powinien
peli¢ wyznaczony zawodnik linii ataku (Srodkowy lub prawoskrzydiowy).

System atakowania z wystawiajacym zlinii obrony pozwala na stosowanie duzej ilosci
rozwigzan taktycznych, wynikajacych zkombinacji rozgrywania pitki do ataku w pierwszym,
drugim itrzecim tempie, atakze ataku z2 linii, co znacznie utrudnia przeciwnikowi obrong.
Skuteczno$¢ tej taktyki opiera si¢ na doskonalym wyszkoleniu techniczno-taktycznym zawodnikow,
dlatego niezbedny jest, wtym przypadku, systematyczny trening sportowy ikilkuletni staz
zawodniczy.

Obrona

Taktyka obrony powinna uwzgledni¢ blokowanie grupowe w systemie z przekazywaniem
1 kazdy swego oraz umiejetnos$¢ asekuracji linia.
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Ryc. 69. Etap IV - przyjecie zagrywki z wystawiajacym ze strefy pierwszej (z linii obrony) - czterech
przyjmujacych
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Ryc. 70. Etap IV - przyjecie zagrywki z wystawiajacym ze strefy szdstej - trzech przyjmujacych
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Ryc. 71. Etap IV - przyjecie zagrywki z wystawiajacym ze strefy pigtej - trzech przyjmujacych

Nalezy zaznaczy¢, iz doswiadczeni trenerzy wypracowuja systemy nauczania taktyki nieco
réznigce si¢ od przedstawionego tutaj, natomiast sa one dostosowane do charakteru zajgé
1 mozliwosci ucznidw.

6. ORGANIZACJA ZAJEC

Wspdlczesni teoretycy wychowania fizycznego postuluja odejscie od sztywnych schematow,

ograniczajacych walory lekcji o tematyce gier zespotowych. Podwazaja zasadno$¢:

— podziatu lekcji gier zespotowych na czgsci: wstepna, gtéwna i koncowa,

— wyodrebnienia w czgsci wstgpnej ¢wiczen ksztattujacych zgodnie z narzucona kolejnoscia:
¢w. ramion, ¢w. tulowia w plaszczyznie strzalkowej, ¢w. nog, ¢w. tutowia w plaszczyznie
czotowej itd.,

— oddzielenia od siebie w czgsci gldwnej ¢wiczen specjalnych, nauczajacych lub doskonalacych
technike, ¢wiczen taktyki, form¢ fragmentow gry oraz gre.

Wady wynikajace z powszechnie jeszcze stosowanych starych schematow organizacyjnych sa

nastepujace:
1) mata atrakcyjnos¢ zajeé - szczeg6dlnie w czgsci wstgpnej,
2) wolne tempo nauczania techniki, wynikajace zmalej objetosci ¢wiczen specjalistycznych

(technika, taktyka),
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3) niepetne wykorzystanie waloréw tkwiacych w charakterze gier zespolowych (wspolpraca
1 rywalizacja zespotowa).

Obecnie na pierwszym miejscu stawia si¢ przestrzeganie kilku ogoélnych zasad
wszechstronno$ci, zmiennosci pracy migsniowej, stopniowania intensywnosci itrudnosci. Wedtug
Strzyzewskiego (1986) korzystne jest wprowadzanie "...duzej liczby céwiczen typu zabawowego
i zadaniowego wiqczanych do wspoiczesnej gimnastyki, zerwanie z wylqcznosciq pozycji i ¢wiczen
scisle zlokalizowanych na rzecz wiekszej swobody ilqczenia cwiczen w wieksze kompleksy
o globalnym charakterze ruchu...".

Nawiazujac do powyzszych postulatow proponujemy na lekcji siatkowki nastgpujace
rozwiazania:

1) wprowadzenie ¢wiczen techniki od poczatku zajec,

2) zastosowanie ¢wiczen umozliwiajacych zespotowa rywalizacje w catej jednostce lekcyjne;j,

3) ograniczenie do minimum ¢wiczen w pozycjach statycznych oraz ¢wiczen bez pitek,

4) zatarcie wyraznych granic (m.in. czasowych) pomigdzy poszczegdlnymi czg$ciami jednostki
lekcyjne;.

6.1. Formy organizacyjne

Organizacja lekcji siatkowki nie jest fatwym zadaniem, gdy mozliwo$ci ogranicza niedobor
sprzgtu (np. pilek) oraz miejsca w matych salach gimnastycznych. W zaleznosci od warunkow,
liczby ¢wiczacych oraz zadan lekcji, mozna wykorzysta¢ nastgpujace formy organizacyjne
(Szczepanski 1985, Janikowska-Siatka 1996):

a) wspolnym frontem:

— wszyscy ¢wiczacy wykonuja to samo zadanie, np. gdy liczba pilek pozwala na ¢wiczenia
indywidualne lub w parach,

— pozytywna strong tej formy organizacyjnej jest duza intensywno$¢ zaje¢ oraz prostota
w ich organizacji;

b) strumieniow3a:

— ¢wiczacy wykonuja zadania po kolei, jeden za drugim, np. wowczas, gdy nauczyciel
podrzuca pitke¢ do ataku,

— negatywna strong tej formy organizacyjnej jest mala intensywnos¢, korzystne jest wtedy
wprowadzenie zadan dodatkowych;

¢) obwodu stacyjnego:

— uczniowie wykonuja kilka r6znych zadan w podgrupach,

— korzyscia tej formy organlzacyjnej jest optymalne Wykorzystame rmejsca w sali (np. dwie
grupy ¢wiczebne zajmuja miejsce przy siatce, dwie pozostale ¢wicza przy Scianie) oraz
sprzgtu,

— negatywna strong jest trudno$¢ w zorganizowaniu zaje¢ (nalezy objasni¢ tres¢
poszczegdlnych zadan) oraz ograniczone mozliwo$ci ingerencji nauczyciela na wszystkich
"stacjach" (np. korekta btedow),

— nowe zadania poszczegdlnych "stacji" nalezy wprowadza¢ stopniowo, na kolejnych
lekcjach.

W praktyce wyzej wymienione formy organizacyjne laczy si¢ ze soba, np. strumieniowa
i obwodu stacyjnego (w podgrupach ¢wiczacy wykonuja zadania po kolei, jeden za drugim) lub
wspolnym frontem iobwodu stacyjnego (w podgrupach wszyscy ¢wiczacy wykonuja to samo
zadanie).

6.2. Konspekty lekcyjne
Ponizej przedstawiamy kilka propozycji prowadzenia lekcji pitki siatkowe;.
Konspekt 1. Temat: Nauka odbi¢ gornych
Grupa: wiek 10-11 lat



Liczba ¢wiczacych: 12-20 os6b

Czas: 45 min

Przybory i przyrzady: 12-20 pitek, siatka, tablica do zapisywania wynikow

Umiejetnosci: technika odbi¢ gornych
Motoryka: orientacja przestrzenna

Wiadomosci: wybrane przepisy gry (pitka w boisku, pitka autowa)
Tok Tresc Uwagi
Moment Podziat na 4 zespotly, oznaczenie ich szarfami lub
organizacyj- numerami (1-4) i przydziat pol gry.
ny
® ®
@ || o ©
Ryc. 72.
Zabawa - bieganie z koztowaniem, kazdy uczen liczy | Kazdy uczen posiada pitke.
liczbe btedow. Btad - toczenie pitki, ztapanie pitki.
W grupie bardziej sprawnej uczniowie wybijajg pitke | Na zakonczenie zabawy
koztujgcym z innych zastepdw liczac punkty. kapitanowie sumujg liczbe
] btedéw lub punktdw.
Cwiczenia Podrzut pitki, klasniecie pod noga, obrét o 360° M-orientacja przestrzenna.

w formie Scistej,

i chwyt pitki po odbiciu od podtoza.

wspolzawodnict | Podrzut pitki i chwyt w siadzie, z siadu ponowny 4 o
wa lub "kto podrzut i chwyt w pozycji stojace;j. { Q ¥
potrafi" Podrzut pitki, po odbiciu jej od podtoZza uderzenie 4 /& @/ 1
gtowg tak, aby mozna bylo jg ztapa¢ w wyskoku.
bo ’
247 84"y
L %
AR
Ryc. 73
Gra Rzucanka - "pozbadz sie pitek". Podziat na dwie
uproszczona druzyny (1-ki + 2-ki oraz 3-ki + 4-ki), przerzucanie

nad siatkg pitek na pole druzyny przeciwnej, po
dwoch min. zabawe nalezy przerwac i policzy¢ pitki
na kazdym z pél. Wygrywa zespot posiadajacy
mniejszg liczbe pitek.

d)/ I~
|
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Cwiczenia Odbicia gorne nad gtowa, kazdy z éwiczacych liczy | W grupie bardziej sprawnej
techniki rekordowa liczbe odbi¢. Po zakonhczeniu ¢wiczenia nalezy dostosowac
kapitan sumuije liczbe odbic. éwiczenie do poziomu
umiejetnosci.
Gra Rzucanka na dwie pitki. Gra odbywa sie na dwoch U - przepisy.
uproszczona oddzielnych boiskach.
——
® 9 | Lo
A I
@ @ 2 @
e o| ©
9 @Y/ @ @
Ryc. 75.
Cwiczenia W formie Scistej lub zabawowej éwiczacy Jezeli sg nie ¢wiczacy,
techniki w zespotach ustawionych na obwodzie kota podaja | nalezy ich wykorzystaé do
w formie odbicia oburgcz jedng pitke. Kapitan liczy liczenia btedow.
btedy i poréwnuje wyniki po zakoriczeniu zabawy.
Gra Gra na dwéch boiskach, zagrywka zastgpiona
uproszczona rzutem, dowolna liczba odbic, pitka moze odbijac sie

od podioza (boiska 4.5 m x 6 m).

Konspekt 2. Temat: Doskonalenie zagrywki tenisowej
Grupa: wiek 14-15 lat

Liczba ¢wiczacych: 12-20 os6b

Czas: 45 min

Przybory i przyrzady: 12-20 pitek, siatka, tablica do zapisywania wynikow

Umiejetnosci: technika zagrywki
Motoryka: koordynacja wzrokowo-ruchowa

Wiadomosci: przepisy - bledy zagrywki
Tok Tresc Uwagi
Moment Podziat na 4 zespoly, oznaczenie ich szarfami lub
organizacyj- numerami (1-4) i przydziat pdl gry.
ny
® @ ®
® || o @
Ryc. 76.
Zabawa Uczniowie biegajg po catej sali w dowolnych Prowadzacy wrzuca na
ozywiajgca kierunkach. Prowadzacy dorzuca pitki, uczestnicy boisko, stopniowo, tyle pitek
zaje¢ chwytaja je i starajg sie trafi¢ wspotéwiczacych |ilu jest uczestnikéw zajec.
w nogi rzutem oburgcz od dotu. Kazdy uczestnik
zabawy liczy zdobyte za trafienia punkty, po
zakonczeniu kapitanowie zespotéw sumuija je.
Cwiczenia Odbicia gorne nad gtowg po odbiciu pitki od parkietu;
techniki po kazdym odbiciu skion w przéd.
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odbic

Co trzy odbicia nad gtowg ¢éwiczacy wykonuje
przysiad z dotknieciem dionmi parkietu.

Odbicie dolne nad sobg, goérne nad wyznaczong
linig, itd.

Odbicie gorne nad glowg w miejscu, a nastepnie
w wyskoku itd.

Doskonalenie
zagrywki forma
Scista

Ustawienie w czterech zespotach w okreslonej
odlegtosci od siatki. Po pokazie, proby wykonywania
zagrywki.

D @ - 0P
D @O <@ |4
<=
® ® @ g
Ryc. 77.
Doskonal. Zabawa "ktéry zespét pierwszy wykona kolejno 5 Cwiczacy wykonuijg po kolei
zagrywki forma | poprawnych zagrywek". zagrywke, liczac gtosno
zabawowa kolejne trafienia.
Trudnos¢ zwiekszaé przez
zmniejszanie pola trafien
(np. w materac).
Forma = Zespot zagrywajacy liczy

fragmentow gry

o | . ©P
@ ®% _\S“\G) “‘1;@ g
o | e | @
® ©:—E>\\A5 :\\\2// @
@ e @
Ryc. 78. T
Zagrywka.

Przyjecie zagrywki (chwyt pitki!).

Wystawa (odbicie oburacz).

Atak w formie odbicia.

Ztapanie atakowanej pitki przez zagrywajgcego.
Zmiany wewnatrz zespotéw po kazdej akcji.

poprawne zagrywki, zespot
przyjmujacy - akcje
zakonczone atakiem.

Po zmianie zadan
poréwnanie wynikow

Gra

Mini-gra na dwdch boiskach réwnoczes$nie.
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Konspekt 3. Temat: Doskonalenie odbi¢ gornych i dolnych
Grupa: wiek 12-15 lat
Liczba ¢wiczacych: 24-30 os6b

Czas: 45 min

Przybory i przyrzady: 8-10 pilek, siatka, tablica do zapisywania wynikow

Umiejetnosci: odbicia gorne i dolne
Motoryka: koordynacja wzrokowo-ruchowa
Wiadomosci: dziatanie zespotowe

Tok

Tresc¢

Uwagi

Moment
organizacyjny

Podziat na 6 zespotéw 4-5-osobowych

|
|
|
|
|
|
|
1

Kazdemu zespotowi
przydzielony zostaje pas
dziatania, jak na ryc. 79.

Ryc. 79.
Zabawa Berek "z kozZlowaniem"; ¢éwiczacy z jednego zespotu | Zabawa na czas (np. 30 s
ozywiajgca koztujac pitke starajg sie tapac (przez dotkniecie) dla kazdego zespotu);
zawodnikéw innych zespotéw (ktérzy uciekajg bez druzyny 1, 2, 3 bawig sie na
pitek). Kapitan po przerwaniu zabawy sumuje liczbe | jednej potowie boiska, a 4, 5,
dotknie¢, a druzyny zbierajg sie w swoich sektorach |6 na drugiej.
i nastepuje przekazanie pitek do nastepnego
zespotu.
Zabawy Odbicia sposobem gornym z przebieganiem: po Zespoly ¢wiczg w swoich
doskonalgce podaniu nalezy wykona¢ podp6r przodem; wynikiem | pasach.
technike zespotu jest najlepsza seria odbi¢ bez btedu. W zaleznosci od stopnia
odbi¢ Zaawansowania zamiast
Zabawy mozna odbi¢ bezposrednich mozna
przeplata¢ OO OA zastosowacé utatwienia:
¢wiczeniami ’ chwyty i rzuty pitki z jedne;j

w formie Scistej

Ryc. 80.

Odbicia sposobem dolnym z obieganiem ¢wiczacego
na pozycji "statego": po podaniu z rzedu ¢wiczacy
wykonujg siad prosty; zmiany "statego" po
popetnionym btedzie lub na sygnat prowadzacego;
zespot liczy popetnione biledy.

— e — ~
-~ ~
Ve N

*O00. }

Odbicie sposobem gérnym nad soba, odbicie
jednoracz w wyskoku (podanie) z jednej strony,
obrona (odbicie goérne lub dolne) z drugiej strony.

oo (00 b
Ryc. 82. T

Po obronie ¢wiczacy wykonuje kolejno: siad prosty,
obrot na posladkach do lezenia przodem, powroét do

strony, odbicia z drugiej,
chwyt pitki, odbicie po
podrzucie nad glowe,
dodatkowe odbicia nad
gtowa.

Podane w toku ¢wiczenia
ksztattujgce, kompleksowo
angazujace kilka partii
miesniowych jednoczes$nie,
powinny by¢ stosowane
zgodnie z zasadq
stopniowania intensywnosci.
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postawy; odbicie jednorgcz nie jest obowigzkowe
jezeli zagraza bezbtednej kontynuacji ¢wiczenia;
zespot liczy odbicia jednoracz w wyskoku

w kazdej serii; wynikiem jest najlepszy rezultat.

Gry, zabawy

i fragmenty gry
w formie
obwodu
stacyjnego

Zespoty wykonujg zadania na trzech stacjach
w sektorach A, B ,C:

| H -
? A . C
i Ploe
Ryc. 83 !
lub

>_
o

— o
—>

Ryc. 84.

gra uproszczona 2:2 lub gra szkolna 4:4 (A+B) albo
fragment gry doskonalgcy odbicia siatkarskie,
zabawa doskonalgca odbicia - np. odbicia z rzedu:
do przodu, nad soba, do tytu (do rzedu);

lub gra szkolna, uczestnictwo we fragmencie gry
wspolnie z druzyng na stacji A,
zabawa doskonalgca odbicia z wykorzystaniem

Sciany.

Dla przykfadu druzyny nr 1

i 4 zajmujg stacje A, druzyny
nr 2 i 5 stacje B, druzyny nr
3 i 6 stacje C.

Stopien trudnosci
stosowanych gier, zabaw

i fragmentéw gry musi
odpowiadaé¢ umiejetnosciom
¢wiczacych.

Istnieje mozliwosé
indywidualizacji zaje¢
poprzez rywalizacje

w zespotach o podobnych
umiejetnosciach (np.
druzyny nr 1, 2, 3 rywalizujg
ze sobg wykonujgc zadania
trudniejsze niz 4, 5, 6).
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Konspekt 4. Temat: Doskonalenie plasingu
Grupa: wiek 14-15 lat

Liczba ¢wiczacych: 12 os6b - grupa trenujaca
Czas: 45 min

Przybory i przyrzady: 12 pifek, siatka

Umiejetnosci: doskonalenie plasingu
Motoryka: skoczno$é
Wiadomosci: znaczenie atakowania bezblednego w grze

Tok Tresé Uwagi
Moment Podziat grupy na dwdjki. Zgodnie z zatozeniami
oragnizacyjny prowadzacego:
o jednakowych lub
zréznicowanych
umiejetnosciach.
Cwiczenia Cwiczenia doskonalace odbicia gérne i dolne oraz W zabawach mozna liczyé
w formie Scistej | odbicia jednoracz (réwniez plasing) potaczone odbicia, liczbe wykonanych
i zabawowej Z przemieszczaniem sie, np. przed podaniem plasingéw w najdtuzsze;j
dodatkowe 2-3 odbicia nad sobg, w tym czasie serii, stosowac¢ konkurs "kto
partner biegnie w przdd i wraca tylem na swojg najdtuzej nie popetni btedu".
pozycije. Cwiczenia nie moga
Q’ /_\ wymagac ruchéw o duzej
e szybkosci.
O - _O Czas trwania tej czesci ok.
Ryc. 86. 10 min.
Cwiczenia Cwiczenia dodatkowo rozgrzewajace poszczegélne | Przyktadowo ¢wiczenia
ksztattujgce partie miesniowe. rozciggajace.
Zabawy Plasing lub odbicie w okreslong strefe boiska, po Za trafienie w wyznaczong
i fragmenty gry | odbiciu nad gtowa pitki dorzucanej przez strefe éwiczacy zdobywajg
doskonalgce prowadzacego. dodatkowe punkty.
plasing T

- =
O\

Ryc. 87.

Rozegranie akcji zakonczonej plasingiem
w okreslong s,tre_fe.

, A =\

o OTTHL. Ve R

Ryc. 88.

Cwiczenie wykonywane do momentu popetnienia
btedu. Po btedzie akcje rozgrywa nastepna para
¢wiczacych.

Akcje rozpoczyna sie
zagrywka lub przerzutem
pitki. Wystawiajacy w czasie
akcji wystawia z obu stron
przebiegajac pod siatka.
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Gra szkolna

Mini-gra (3:3): za popetnienie btedu w ataku druzyna
przeciwna zdobywa punkt. Akcje mozna wygra¢ tylko
po wykonaniu skutecznego zbicia lub plasingu oraz
zagrywki (skuteczne przebicie oburgcz lub kiwniecie
powoduje powtdrzenie akcji).

Konspekt 5. Temat: Formy wspélzawodnictwa zespolowego na lekcji wf z elementami pilki

siatkowej

Wiek uczestnikow:  klasy gimnazjalne
Liczba ¢wiczacych: 16 -20

Miejsce ¢wiczen: sala sportowa
Czas trwania: 45 min

Pomoce i przybory:

Cele i zadania

pitki siatkowe (4), siatka

Motoryka: zdolnosci koordynacyjne, wytrzymatos¢;
Umiejgtnosci: doskonalenie umiejetnosci odbi¢ oburacz i1 przemieszczania sig, nauczanie
zespotowe;j taktyki rozegrania ataku;
Wiadomosci: przepisy gry, podstawowe zasady zespotowego atakowania
Wychowanie: kontrolowanie emocji w trakcie rywalizacji oraz po jej zakonczeniu
(zwycigstwo - porazka), kolezensko$¢, tolerancja i1 szacunek wobec
uczestnikoOw zabaw (partnerzy i przeciwnicy), integracja grupy
Tok Tresc Uwagi
éw. Podziat grupy na zastepy 4-6 osobowe. 4 zastepy, wybor "kapitanow" -
porzadkowe | Omdwienie zadan i celdw lekcji. "lideréw", jedna pitka na zastep.
3 min
zabawa "Berek z kozZlowaniem" v zastepy 1i 3 bawig sie na stronie
ozywiajaca A B boiska "A", zastepy 2 i 4 na stronie
IIB".
3 min <l> v berek goni koztujac pitke, jesli
®V 1 @ @ Ztapie - dotknie kolege ze swojego
@ zastepu przekazuje mu pitke, a sam
@ @ zaczyna uciekac.
1) @
@ v®
-ksztaltowanie | Ztap i podaj pitke, przemieszczaj sie jak siatkarz - v' kazdy zastep ¢wiczy w ustawieniu
motoryki pitka nie spada. prostopadtym do siatki (rys.2).
-doskonalenie v chwyty pitki oburgcz i rzuty
poruszania A B (oburacz badz jednoracz - jak
sie po boisku —F =< zastep 3.), po rzucie
-wspotpraca - przemieszczanie sie¢ za podaniem
‘@@ ’G)GS o 0O (jak zastep 1.).
3 min - _ - v chwyt pitki w postawie siatkarskiej
- - po doskoku; zadania dodatkowe po
chwycie: obrot pitki wokét bioder lub
N przetozenie pitki pod kolanem

©)6) voled| 0o

uniesionej nogi (L i P) lub podrzut
pitki - petny obrét - chwyt, itp.

v' sposoby przebiegania: bieg

przodem, bieg tytem, krok dostawny
krok skrzyzny lub potgczenie tych
sposobow, np. 2-3 kroki biegiem

+ dostawny + skrzyzny
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forma Odbijaj pitke, wykonaj ¢wiczenia dodatkowe, v’ - pozycja przy siatce: chwyt pitki,
zabawowa: przebiegaj za podaniem. podrzut nad gtowe i odbicie oburgcz
-ksztattowanie | Kapitanowie liczg btedy - upadki pitki. do éwiczacych w polu obrony,
motoryki - pozycja w polu obrony:
-doskonalenie | A B bezposrednie odbicie do
odbi¢ oburgcz — == ¢wiczacego pod siatka (jak zastep
-wspétpraca |~ 3. narys.3.)
0JO) G)@ @@ @é v' zadania dodatkowe:
4 min w | - po odbiciu spod siatki - w trakcie
Sk o Yy przebiegania: "skip A" lub "skip C"
/ - lub "przeplatanka";
/\R - po podaniu z pola obrony: odskok
@@ @@ @@ @@ w bok na "wolng" strone - gdzie nie
¢wiczy przebiegajacy spod siatki
(jak zastep 2.), podpér przodem lub
siad prosty lub kolejno: siad prosty,
obrét na posladkach do lezenia
przodem
forma Odbij nad soba i odbij ponad siatka, przemieszczaj |v° wspoipracujgce zastepy
zabawowa sie i skacz jak siatkarz - pitka nie spada. ustawione po obu stronach siatki
-ksztattowanie | Kapitanowie liczg podania nad siatkg do momentu (np. 1.1 2.): odbicie pitki nad glowe
motoryki, popetnienia btedu; po btedzie zaczynaja liczenie od i odbicie - podanie - ponad siatkg

-doskonalenie
odbi¢ oburgcz

0.

(jak zastepy 3. i4. narys.4.)
v' przemieszczanie: kolejno - krok

i specjalnych | A e =TT B dostawny i doskok w tyt i w bok,
sposobdéw 7 N wyskok i [agdowanie obundz, trucht
poruszania . do kolejki (jak zastepy 1.1 2. na
sie po boisku [| DO @ @Q ® @00 rys.4.)
-wspoipraca R ,’ v dla uproszczenia - zamiast
So_sL -7 pierwszego odbicia nad sobg
4 min - mozna zlapac pitke, jednak takiego
¢ N\ [\ podania - po chwycie - nie mozna
@B 6 \O) @@@) wliczy¢ do serii
Uproszczenie: zamiast odbicia nad
sobg mozna ztapac i podrzucié¢ pitke
nad gtowe.
forma Rozegraj akcje ataku w trzech odbiciach. v' kazdy z zastepdw - po dwdch
zabawowa Za poprawne i bezbtedne rozegranie 4 akciji - ¢wiczacych z kazdej strony siatki

-doskonalenie
dobi¢ oburgcz
-nauczanie
taktyki ataku
-przepisy gry
-wspotpraca

i rywalizacja

7 min

z zachowaniem ciggtosci odbi¢ - zastep zdobywa
punkt.
Zastep wspotdziata, aby zachowacé ciggtosc akcji.

@ @ B

A 4

v/ zadanie rozpoczyna sie rzutem
pitki nad siatkg [1] éwiczacy
rozgrywajg akcje w 3 odbiciach:
nagranie [2], wystawa [3] i atak [4]
w formie - dokladnego odbicia
oburgcz nad siatkg do kolegi z
zastepu (jak zastep 1. na rys.5.)

v' ¢wiczg dwa zastepy, pozostate
ustawione za boiskiem kontrolujg
poprawnos¢ rozegrania akcji

v/ zmiana zastepow nastepuje po
btedzie lub po zakonczonej -
bezbtednej serii akcji (4-krotne
rozegranie i odbicie nad siatka)

v btedy: upadek pikki, ztapanie pitki,
odbicie podwadjne (wielokrotne),
wiecej niz 3 odbicia w akdji

v zastepy moga rywalizowag, ktory
jako pierwszy zdobedzie 5 pkt.

Uproszczenie: przed 1. odbiciem

w kazdej akcji mozna ztapac pitke
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forma Rozegraj akcje zespotowo. v' zadanie rozpoczyna sie odbiciem
zabawowa Wszyscy uczestnicy wspoldziatajg, aby wykonac pitki oburgcz lub rzutem nad siatka,
-nauczanie zadanie: rozegra¢ 10 kolejnych akcji zachowujgc akcje nalezy rozegra¢ w trzech lub
taktyki ciagtos¢ odbié. dwaoch odbiciach (jesli pierwsze
zespotowego A B odbicie wykona wystawiajacy) -
rozegrania rys.6.
akcji ataku ©) ©) & (\'@ @ v’ po btedzie nastepuje zmiana:
-przepisy gry > zastepy grajgce pod siatkg
-wspoétpraca przechodzg w pole obrony, zastepy
@ @ /-\@ ®‘4 @ z pola obrony ustawiajg sie przy
7 min ® siatce
@ @ v jesli zadanie jest zbyt tatwe,
N zmiany ustawienia zastepow
@_> ©) @"f @ (z przodu do tylu) moga
~ = nastepowac po kazdym odbiciu pitki
na drugq strone siatki
v/ aby wprowadzi¢ emocje zwigzane
z lekiem mozna zadac¢ ¢wiczenia
dodatkowe, np. gdy grupa nie
wykona zadania, kilkakrotne
przebiega odcinek pomiedzy liniami
ataku i koncowg
Uproszczenie: 1. odbicie druzyny
mozna zastgpi¢ chwytem pitki i
odbiciem po wiasnym podrzucie
gra "Zdobywcy punktu nie schodzg z boiska" v zastepy tworza dwie druzyny (np.
-doskonalenie jedng zastepy parzyste - 2. i 4.,
zespotowej A® ® @ B drugq zastepy nieparzyste - 1.1 3.)
i indywidualne v'w grze na boisku uczestniczy
i ©) &<l *® jeden z zastepow druzyny, np. 1.
taktyki ataku ) przeciwko 2. (rys.7.)
-przepisy gry |G v’ zastep wygrywajacy akcje
-rywalizacja @ @ @/ ® ® pozostaje na boisku, zmiana
N zastepdw nastepuje w druzynie,
11 min ktora przegrata akcje
@=> ® v gdy jeden zastep zdobedzie trzy
punkty z rzedu, schodzi z boiska,
® ® @ a kolejng akcje rozpoczyna i
rozgrywa drugi zastep tej druzyny
W wersii gry szkolnej punkty mozna zdobywaé Uproszczenie: zastep moze ztapac
jedynie po poprawnie rozegranej akcji ataku (w pitke raz w ciagu catej akcji
trzech lub dwoch odbiciach).
Ew. Zakonczenie gry zgodnie z ceremoniatem zawodéw. | v'  ustawienie na liniach koncowych,
uspokajajace | Podsumowanie realizacji zadan i celow lekcji. okrzyki druzyn na czes¢
i porzadkowe przeciwnika, podziekowanie za gre
- podanie rgk w marszu wzdtuz
3 min siatki

v po kazdym ¢éwiczeniu uczniowie powinni podzigkowaé kolegom z zastgpu i przeciwnikom za
wspolna zabawe, bez wzgledu na to, czy wykonali zadanie poprawnie, czy nie zdotali go

wykonac;

v uczniom o mniejszych umiejetnosciach - jesli nie potrafia wykona¢ podstawowego zadania -
nalezy wskaza¢ dopuszczalne uproszczenia w odbiciach - np. chwytanie pitki, tak aby nie
popehniali bledow, a ich udziat w zabawie mogt by¢ akceptowany przez zdolniejszych kolegdw,

v' uczniom posiadajacym wigksze umiejetnosci nalezy podpowiedzie¢, aby jak najdokladniej
odbijali pitk¢ do kolegéw - co utatwi wykonanie zadania calej grupie.

v' zarbwno w omodwieniu (na poczatku) jak i w podsumowaniu lekcji nalezy podkresli¢, ze
waznym kryterium oceny dokonan zastgpow jest umiejetno$¢ wspodtdziatania - wspdipracy

uczniow.




Konspekt 6. Temat: Nauka odbi¢ oburgcz

Grupa: wiek 10-11 lat; liczba ¢wiczacych: 12-20 oséb; czas: 45 min
Przybory i przyrzady: 12-20 pitek, siatka

Umiejetnosci: technika odbi¢ oburacz

Motoryka: koordynacja wzrokowo-ruchowa

Wiadomosci: wybrane przepisy gry
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Tok Tresé Uwagi
Moment Zbidrka, rozdanie pitek. Kazdy uczeh posiada
organizacyjny pitke
Zabawa Zabawa — bieganie z koztowaniem jednoracz, reka niekoztujaca,
ozywiajaca wybijanie pitki innym éwiczacym.
Gra Rzucanka - "pozbadz sie pitek". Swobodny podziat na
uproszczona I ) dwie druzyny,
L | e zabawa prowadzona
/)"7<7<_ \@ @ do trzech wygranych
® O ® @ partii.
@ T /\:2\\ W- przepisy
©/ e | @
® ® @
Przerzucanie pitek nad siatkg na pole druzyny przeciwnej; kolejne
partie wygrywa zespot, na boisku ktérego znajduje sie mnigj pitek.
Cwiczenia Przyktadowe ¢wiczenia koordynacyjne wymagag’ape o
w formie -podrzut pitki, klasniecie pod noga, obrét o 3607, chwyt lub odbicie 1 f] Y %;%L
Scistej, pitki po "kozle" (Ew.1), + A
wspotzawodnic | -podrzut lub odbicie pitki, chwyt w siadzie; z siadu ponowny PR
twa lub "kto podrzut i chwyt lub odbicie w pozycji stojacej (¢w.2), 3-‘? . f? ?3\
potrafi" -podrzut lub odbicie pitki, po "kozle" odbicie glowa tak, aby mozna ! \,’;% ‘;’9
byto ztapa¢ pitke w wyskoku (¢w.3). 3-.? | I
M- koordynacja;
U- odbicia oburgcz
Cwiczenia Cwiczenia w parach, z dwoma pitkami W grupie bardziej
techniki “ sprawnej nalezy
w formie o /-\ dostosowac¢ éwiczenie
Scistej m @ /\G) do poziomu
i zabawowej I umiejetnosci, np. (1)
@<-~ ®

(1) odbija z wiasnego podrzutu pitki, tak aby (2) po
przemieszczeniu sie na przemian w tyt i w przéd lub w prawo i w
lewo, mogt je fapaé i odrzucac do (1).

rzuca pitke, a (2)
odbija po
przemieszczeniu.
U- odbicia,
przemieszczanie
M- koordynacja

[e] [¢]
_____
47 NO)
~ -7

(1) i (2) jednoczesnie odbijajg Bian—o;vo dwie pitki (kazdy swoja), po
czym zamieniajg sie miejscami tak, aby po jednym "kozle" ztapac
pitke partnera.
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Zabawa "Utrzymaj pitke w akcji" Pary taczg sie
P -_—= \ /,-\\ wzastepyb
. ] ) czteroosobowe.
01000 10) D= OO Zabawe mozna
powtarzac do chwili az
jedna z druzyn wygra
(\ \ ﬂ trzykrotnie.
& U- odbicia,
@\QD@Q) @ @ ®®§2> przemieszczanie
S -7 ~—- W — przepisy.
Po odbiciu nad siatkg éwiczacy przemieszczajg cie na koniec
wiasnego rzedu wykonujgc zadania dodatkowe (np.
specjalistyczne sposoby przemieszczania sie lub wybrane przez
siebie ¢wiczenia koordynacyjne). Przyktadowe zadanie z pitka;
kolejno: chwyt, podrzut nad gtowe odbicie oburgcz dolne ponad
siatka.
Druzyna (8 osob — dwa zastepy) bierze udziat w zabawie do
momentu popetnienia btedu.
Gra "Wygraj mini akcje" Kazdy zespot
uproszczona podzielony na dwa
zastepy.
C‘L 3 %\— -~ \4\ Punkt przyznawany
01€ @@ @/ V2 v jest druzynie za
bezbtednie wykonang
@@@@ akcje.
- —® W potowie partii (np.
o0 @@@@ po 12 pkt.) nastepuje
2 (:)(:) zmiana rol zastepow.
@ U- odbicia
W- przepisy
Nauczyciel przerzuca pitke nad siatkg na przemian do druzyny (1) i
(2); punkt zdobywa ten zespot, ktory bezbtednie wykona akcje.
Zadanie w zastepie z pitkami:
- podaj pitke nauczycielowi; przygotuj sie do odbicia pitki; odbij i
ztap pitke przebijang przez kolege stojacego po przeciwnej strony
siatki; przejdz na koniec kolejki swojego zastepu.
Zadanie w zastepie bez pitek:
- odbij pitke nad siatkg w kierunku kolegi stojacego po drugie
stronie siatki; przejdz na koniec kolejki swojego zastepu.
Moment Zakonczenie meczu zwyczajowymi okrzykami na czesc¢ W- przepisy

organizacyjny

przeciwnika i podaniem rak.
Podsumowanie gry.
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6.3. Program nauczania

W proponowanych przez Polski Zwiazek Pitki Siatkowej zatozeniach metodycznych postuluje
si¢ etapowos¢ w nauczaniu elementow techniki pitki siatkowej (Rusek 1994). Zalozenia te
w skrocie przedstawione sa w tabeli 1.

Tabela 1. Etapy nauczania elementow pitki siatkowe;.

Etap Technika Gra - przepisy w rozgrywkach
i wiek dzieci (wprowadzane elementy) liczba wymiary wysokosé
grajacych boisk siatki

Minisiatkéwka
8 lat (2. klasa) - rzuty i chwyty 1x1 2m x3m 2m
9 lat (3. klasa) - odbicia oburgcz gérne 1x1i2x2 2m x3m 2m
10lat (4. klasa) - odbicia gérne w wyskoku, 2x2 3m x5m 2.10m

- odbicia oburgcz dolne,

- zagrywka dolna,
11 lat (5. klasa) - atak, 3x3 4,5m x7m 2.10m

- zagrywka tenisowa,
12 lat (6. klasa) - blok pojedynczy, 3x3 lub 4x4 4,5m x7m 2.10m

lub 6mx7m

Gra wiasciwa
Kategoria mtodzika 13-14 lat - blok grupowy, 6x6 9Im x9m 2.15m (dz.)
(1.1 2. klasa gimnazjum) 2.35m (ch.)
Kategoria juniora do lat 19 (3. 6x6 9m x9m 2.24m (dz.)
klasa gimnazjum i szkota $rednia) 2.43m (ch.)

Powyzsze zalozenia dotycza, przede wszystkim, szkol wspolpracujacych $cisle z klubami
sportowymi, gdzie mlodziez przygotowywana jest do wyczynowego uprawiania pilki siatkowe;.
W praktyce szkolnej nauczyciel przygotowuje program nauczania tej dyscypliny, z reguty, od klasy
5, przy czym standardowe (proponowane przez metodykow) programy zakladaja podobna,
w czasie, kolejno$¢ nauczania poszczegdlnych elementow techniki (poczawszy od odbié¢
1 sposobOw przemieszczania si¢ w pierwszym roku, przez zagrywke i atak, konczac na blokowaniu
w latach nastepnych) (Uzarowicz i Zdebska 1998). Podejscie takie odnosi si¢ do stopnia trudnosci
poszczegbdlnych czynnosci siatkarskich. Wydaje si¢ jednak, iz celowe jest nauczanie blokowania
pojedynczego iataku w formie kiwnig¢cia jednoczeSnie znauczaniem odbi¢ oburacz. Atak
w formie kiwnigcia uatrakcyjnia "sposoby przebijania przez siatk¢" w czasie gry oraz
przygotowuje do nauczania ataku w formie zbicia (nauczanie dojscia, wyskoku iladowanie).
Blokowanie pojedyncze natomiast (czynno$¢ o stosunkowo prostej strukturze ruchu)
wykorzystywane jest w czasie gry nie tylko do przeciwdziatania atakowi, ale réwniez do obrony
nad siatka w sytuacji, gdy przeciwnik popelni blad w przyjeciu zagrywki, obronie lub wystawie
(pitka "przechodzi" tuz nad siatka).

Kazdy nauczyciel, ktory opracowuje program nauczania, konstruuje osnowe lekcyjna 1 wyznacza
biezace zadania swoim uczniom musi mie¢ §wiadomos$¢ tego, iz od atrakcyjnosci prowadzonych
przez niego zaje¢ wf. zaleze¢ bedzie czy mtodych ludzi zainteresuje aktywnos$¢ ruchowa jako forma
spedzania wolnego czasu. Efekty pracy nauczyciela - takze nauczyciela wf. - weryfikowane bgda
bowiem nie tylko poprzez skuteczno$¢ procesu nauczania umiej¢tnosci. Wigksze znaczenie
przypisa¢ nalezy skutkom wychowawczym, tworzeniu trwalych zainteresowan aktywnoscia
ruchowa, ksztattowaniu swiadomych, pozytywnych postaw zdrowotnych i spotecznych.

7. WYBRANE PRZEPISY GRY I SYGNALIZACJA SEDZIOWSKA

Tekst przepisow opracowano cytujac tres¢ wydawnictwa bedacego polskim tlumaczeniem
oficjalnych migdzynarodowych przepisow gry w pilke siatkowa FIVB (2002) . Komentarze wlasne
oznaczone sg pismem pochytym.

Charakterystyka gry:

Celem gry w pitke siatkowa jest skierowanie (odbicie) pitki przez jedna druzyn¢ nad siatka, tak
aby upadta na pole gry druzyny przeciwnej (atak) oraz zapobieganie upadkowi pitki na wilasna
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czes$¢ pola gry (poprzez odbijanie). Pitke wprowadza si¢ do gry poprzez zagrywke - odbicie pitki
zza linii koncowej bezposrednio na pole gry zespotu przeciwnego. Pdzniej aby skierowac pitke na
druga strong siatki kazdy zespdt moze wykonac¢ co najwyzej trzy odbicia, rowniez wtedy gdy
obroni atak przeciwnika. Akcja toczy si¢ do momentu upadku pitki lub gdy zespot nie zdotla
skierowa¢ pitki na drugg strong siatki w prawidlowy sposob. Druzyna wygrywajaca akcj¢ zdobywa
punkt i rozpoczyna nastgpna akcjg zagrywka, przy czym jesli druzyna ta przyjmowata zagrywke, to
przed akcja wykonuje tzw. rotacj¢ - przesunigcie zawodnikow o jedna pozycj¢ zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

1.Pole gry

1.1.Wymiary

Boisko do gry jest prostokatem o wymiarach 18 x 9 m otoczonym strefa wolna o szerokosci co
najmniej 3 m z kazdej strony.

Wolna przestrzen jest przestrzenia nad polem gry, wolna od jakichkolwiek przeszkod. Wysokos¢
wolnej przestrzeni powinna wynosi¢ minimum 7 m mierzac od podloza.

1.2.Powierzchnia boiska

1.Powierzchnia musi by¢ plaska, pozioma 1ijednolita. Powierzchnia nie moze stwarzaé
niebezpieczenstwa obrazen zawodnikow. Zabrania si¢ gry na powierzchniach szorstkich lub
sliskich.

2.W salach powierzchnia powinna by¢ koloru jasnego.

3.Spadek boiska na wolnym powietrzu w celu odprowadzenia wody nie moze wynosi¢ wigcej
niz Smm na jeden metr. Linie oznaczajace boisko nie moga by¢ wykonane z materiatoéw trwatych.

1.3.Linie boiska

1.Wszystkie linie boiska maja szerokos¢ 5 cm. Musza one by¢ koloru jasnego, kontrastujacego
z kolorem powierzchni boiska 1 innymi liniami.

2.Dwie linie boczne i dwie linie koncowe ograniczajace boisko sa wykreslone wewnatrz boiska.

Linie nalezq do boiska dlatego upadek pitki na linie bocznq lub koncowq
(kontakt pitki z liniq) jest jednoznaczny z upadkiem pitki w boisku.

3.0$ linii srodkowej dzieli boisko na dwa rowne pola o wymiarach 9 x 9 m kazde. Znajduje si¢
ona pod siatka pomigdzy liniami bocznymi.

4.Na kazdej stronie pola gry, wyznaczone jest pole ataku, poprzez lini¢ ataku, ktorej zewngtrzna
krawedz wykreslona jest 3 m od osi linii sSrodkowe;.

Linia ataku nalezy do pola ataku (lezy wewnqtrz tego pola).

1.4.Pola boiska

1.Pole ataku: na kazdym polu gry, pole ataku ograniczone jest przez o$ linii $rodkowe;j
1 zewngtrzny brzeg linii ataku. Pole ataku przedhuzone jest poza liniami bocznymi linig przerywana
(15-to cm odcinkdw o szerokosci 5 cm, odleglych od siebie 0 20 cm) do konca wolnej strefy.

2.Pole zagrywki: pole zagrywki o szeroko$ci 9 m znajduje si¢ poza kazda linia koncowa (nie
wchodzaca w sktad tego pola). Pole zagrywki ograniczone jest po bokach przez dwie 15 cm linie,
prostopadie do linii koncowej iodlegle od niej o 20 cm. Linie znajduja si¢ na przedtuzeniu linii
bocznych. Obie linie sa wewnatrz pola zagrywki. Glgboko$¢ pola zagrywki ograniczona jest
szerokoscia wolnej strefy.

3.Pole zmian (strefa zmian): strefa zmian okre$lona jest przez przedhuzenie obu linii ataku
w kierunku stolika sekretarza zawodow.

4.Pole rozgrzewki: pola rozgrzewki o wymiarach ok. 3 m x 3 m znajduja si¢ po stronie tawek,
poza strefa wolna.
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2.Siatka i shupki

2.1.Wysokos¢ siatki

1.Siatka umieszczona jest pionowo nad osig linii srodkowej a jej gorna krawedz znajduje sig¢ na
wysokos$ci 2,43m dla mgzczyzn i 2,24m dla kobiet.

2.Wysokos¢ siatki mierzona jest na srodku pola gry. Na dwdch koncach siatki (nad liniami
bocznymi) wysokos$¢ siatki musi by¢ taka sama inie moze by¢ wigksza niz 2 cm ponad wysoko$¢
przepisowa.

Podczas rozgrywek krajowych wysokos¢ siatki dla juniorek ijuniorow
(16 lat i starsi) jest taka sama jak odpowiednio dla seniorek i seniorow,
natomiast w rozgrywkach mtodzikow (do lat 15) wysokos¢ siatki wynosi
2,15m dla dziewczqt i 2,35m dla chlopcow.

2.3. Tasmy boczne

Pionowo nad liniami bocznymi umocowane sa do siatki dwie biate tasmy boczne o dlugosci 1 m
i szeroko$ci 5 cm kazda. Obie taSmy boczne sa czgéciami sktadowymi siatki.

2.4.Antenki

Antenka jest to elastyczny, wykonany z tworzywa sztucznego, pret o dlugosci 1,80 m i Srednicy
10 mm. Dwie antenki zamocowane sa na zewngtrznych krawegdziach ta§m bocznych po
przeciwnych stronach siatki. Goérna cze¢$¢ antenki, wystajaca 80 cm ponad siatke, pomalowana jest
w 10 cm szerokosci paski o kontrastujacych kolorach, zaleca si¢ kolor biaty i czerwony. Antenki
traktowane sa jako czg$¢ siatki 1 ograniczaja po bokach przestrzen przejscia.

W praktyce antenki umieszcza sie tak, aby znajdowaty sie nad krawedzig
zewnetrznq linii bocznych.

2.5.Shapki

1.Shupki podtrzymujace siatke osadzone sa w podtozu w odleglosci od 0,50 - 1,00 m poza
liniami bocznymi.

2.Stupki sa zaokraglone i gladkie, przytwierdzone do podtoza bez linek (odciagow). Wszystkie
urzadzenia stwarzajace niebezpieczenstwo dla zawodnikéw powinny by¢ wyeliminowane.

3.Pilki
Cisnienie wewnatrz pitki powinno wynosi¢ 0,30-0,325 kg/cm?2 (294,3-318,82 mbar lub hpa).

4.Zespoly

4.1.Sklad zespolu

1.Zespol moze sktada¢ si¢ maksymalnie z 12 zawodnikow, trenera, asystenta trenera, masazysty
1 lekarza.

2.Jeden z zawodnikéw z wyjatkiem Libero jest kapitanem zespolu ipowinien by¢ oznaczony
w protokole.

3.Jedynie zawodnicy wpisani do protokolu moga wejs¢ na boisko igra¢ w spotkaniu. Po
podpisaniu protokotu zawoddéw przez trenera 1 kapitana sktad zespotu nie moze by¢ zmieniony.

W skiadzie zespotu nie musi znajdowac sie zawodnik "libero". Zespot
natomiast musi sktadacé sie z co najmniej 6-u zawodnikow. Przy 6-o
osobowym sktadzie nie mozna wyznaczac "libero". Jesli w druzynie jest 7-
u zawodnikow i jeden z nich zostanie zgtoszony do meczu jako "libero"”, to
w przypadku, gdy inny zpozostatych zawodnikow nie bedzie mogt
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uczestniczy¢ w grze (na skutek kontuzji, dyskwalifikacji bqdz wykluczenia)
druzyna zostanie zdekompletowana. W konsekwencji zespot moze przegrac
spotkanie (na skutek kontuzji lub dyskwalifikacji zawodnika) lub partie (na
skutek wykluczenia zawodnika).

4.2.Rozmieszczenie zespolu

1.Zawodnicy rezerwowi powinni siedzie¢ na fawce lub znajdowac¢ si¢ w polu rozgrzewki. Trener
1 pozostali cztonkowie zespotu powinni siedzie¢ na tawce lecz moga ja chwilowo opuszcza¢. Lawki
zawodnikéw znajduja sig po bokach stolika sekretarza zawoddw, na zewnatrz wolnej strefy.

W trakcie gry trener zespotu moze poruszac sie w strefie wolnej wzdtuz
linii bocznej: pomiedzy przediuzeniem linii ataku a strefq rozgrzewki po
stronie tawki rezerwowych swojego zespotu.

2.Jedynie cztonkowie zespolu moga siedzie¢ na tawce w czasie spotkania oraz uczestniczy¢
W rozgrzewce.

3.Podczas spotkania zawodnicy nie grajacy na boisku moga rozgrzewal si¢ bez pitek
nastepujaco:

a) podczas gry: w polu rozgrzewki,

b) podczas przerw na odpoczynek i przerw technicznych: w strefie wolnej za swoim boiskiem,

¢) w czasie przerw pomigdzy setami zawodnicy moga rozgrzewac si¢ w strefie wolnej uzywajac
pilek.

4.3.Ubiodr i wyposazenie zespolu

1.Koszulki zawodnikéw musza by¢ ponumerowane od 1 do 18 wilacznie. Numery musza by¢
umieszczone po $rodku koszulki na piersiach iplecach. Kolor ijaskrawo$¢ numerdéw musi
kontrastowa¢ z kolorem 1 jaskrawos$cia koszulek.. Wysoko§¢ numerow musi wynosi¢ co najmniej
15 cm na piersiach 120 cm na plecach. Szeroko$¢ tasmy tworzacej cyfry powinna wynosi¢ co
najmniej 2 cm.

2.Kapitan zespotu oznaczony jest naszywka o wymiarach 8 x 2 cm umieszczong pod numerem
na piersiach.

4.4.Zmiany ubioru

Sedzia pierwszy moze zezwoli¢ na to, zeby jeden lub kilku zawodnikoéw:

a) gralo bez obuwia sportowe go;

b) grato w dresach jesli temperatura jest niska, o ile dresy sa tego samego koloru i wzoru dla
catego zespotu, a ich numeracja jest regulaminowa.

4.5.Zabronione przedmioty

1.Zabrania si¢ noszenia przedmiotow, ktore moga spowodowaé uszkodzenie ciata lub dawac
sztuczne korzy$ci zawodnikom.

2.Zawodnicy moga nosi¢ okulary lub szkta kontaktowe na wilasne ryzyko.

Nie zezwala sie na gre wzegarkach, z pierscionkami na pacach,
z kolczykami, ktore mogq zaczepi¢c sie o siatke oraz ztwardymi
opatrunkami (gipsowymi lub plastikowymi).

5.0soby prowadzace zespol

Kapitan i trener odpowiedzialni sa za zachowanie i1 dyscypling cztonkdéw swojego zespotu.

5.1.Kapitan

1.Przed spotkaniem kapitan zespotu podpisuje protokot i reprezentuje swoj zespot w losowaniu.

2.Podczas spotkania kapitan petni swoja funkcj¢ o ile znajduje si¢ na boisku. W przypadku gdy
kapitan nie uczestniczy w grze na boisku, trener lub sam kapitan wyznacza innego grajacego
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zawodnika, z wyjatkiem Libero, do pelienia funkcji kapitana. Tak wyznaczony kapitan petni swoja
funkcje do czasu, gdy nie zejdzie z boiska w wyniku zmiany, powroci do gry kapitan oznaczony
w protokole lub skonczy si¢ set. W czasie, gdy pitka jest poza gra, do rozmowy z sgdziami
upowazniony jest wytacznie kapitan:

a) W celu wyjasnienia, zastosowania lub interpretacji przepiséw, moze on przekaza¢ sedziemu
prosby czy pytania stawiane przez swoich kolegdw z zespohu. Jesli wyjasnienie nie zadowala go,
powinien natychmiast zglosi¢ sgdziemu pierwszemu reklamacje zprosba o wpisanie po
zakonczeniu spotkania oficjalnego protestu do protokotu zawodow.

Prawo wpisania protestu do protokotu  zawodow posiada jedynie
kapitan zespotu, przy czym moze on korzysta¢ z kartki z przygotowanym
tekstem (np. przez trenera). Warunkiem dokonania takiego wpisu jest
zgloszenie zamiaru ztozenia pisemnego protestu sedziemu pierwszemu tuz
po wystqpieniu sytuacji spornej. Wpis umieszczany jest w protokole
zawodow i powinien by¢ podpisany przez kapitana. Jesli sedzia nie
dopuszcza, pomimo wczesniejszych ustalen, do dokonania wpisu,
kapitanowi przystuguje prawo nie podpisania protokotu zawodow
i zlozenia protestu u organizatora zawodow.

b) Kapitanowi wolno takze prosi¢ o wyrazenie zgody na:

- zmiang ubioru,

- sprawdzenie ustawienia zespotow,

- sprawdzenie powierzchni boiska, sprawdzenie siatki, pitki, itp...

- uzyskania przerwy regulaminowej,

- zmian¢ zawodnikow.

3.Po spotkaniu kapitan zespolu dzigkuje sedziom ipodpisuje protokdét wcelu zatwierdzenia
wyniku. Moze potwierdzi¢ (kapitan lub zawodnik pelniacy funkcje¢ kapitana) w protokole
reklamacje¢ dotyczaca spraw zgloszonych sedziemu pierwszemu w trakcie spotkania jako oficjalny
protest.

5.2. Trener

Podczas spotkania trener spoza boiska kieruje gra swojego zespotu. Trener ustala ustawienie
poczatkowe zespotu, wprowadza zmiany zawodnikdw 1ibierze przerwy w celu udzielenia
zawodnikom instrukcji. Wykonujac powyzsze funkcje trener zwraca si¢ do sgdziego drugiego, ktory
jest jego tacznikiem z komisja s¢dziowska.

1.Przed spotkaniem trener wpisuje lub sprawdza nazwiska inumery swoich zawodnikow,
wpisane do protokotu i podpisuje go.

2.Podczas spotkania trener:

a) Przed kazdym setem wrgcza sekretarzowi lub sedziemu drugiemu wypeiiona i podpisana
kartke (kartki) z ustawieniem zespotu.

b) Prosi o przerwy na odpoczynek i zmiang zawodnikow.

¢) Moze jak iinni czlonkowie zespohu udziela¢ rad grajacym zawodnikom. Trener moze takze
udziela¢ rad stojac lub chodzac w wolnej strefie naprzeciw swojej fawki od przedhuzenia linii ataku,
az do pola rozgrzewki, pod warunkiem, Ze nie przeszkadza to i nie opoznia gry.

5.3.Asystent trenera

1.Asystent trenera siedzi na lawce zespotu, bez prawa interweniowania.

2.W przypadku konieczno$ci opuszczenia zespotu przez trenera, asystent trenera moze przejacé
jego funkcje, na prosbe kapitana zespohu i za zgoda sedziego pierwsze go.

6.Zdobycie punktu, wygranie seta i wygranie spotkania
6.1.Zdobycie punktu
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1.Zespot zdobywa punkt:

a) po udanym umieszczeniu pitki na boisku przeciwnika

b) kiedy przeciwny zespot popetni blad

¢) kiedy przeciwny zespot lub jeden z zawodnikow tego zespohu zostanie ukarany ostrzezeniem.

2.Bfad - zesp6t popehia blad wykonujac akcje niezgodna z przepisami lub naruszajac je w inny
sposob. Sedziowie oceniaja blad 1 okreslaja konsekwencje zgodne z przepisami:

a) Jesli kolejno popetnione sa dwa lub wigcej blgdow, zaliczany jest tylko pierwszy z nich.

b) Jesli rownoczesnie popelione sa dwa lub wigcej bledow przez przeciwne zespoly,

odgwizdywany jest OBUSTRONNY BLAD i akcja jest powtarzana.

3.Konsekwencje wygrania akcji - akcja jest sekwencja odbi¢ od momentu uderzenia pitki przez
zagrywajacego do momentu, gdy pitka jest poza gra..

a) Jesli zagrywajacy zespot wygra akcje, zdobywa punkt i zagrywa dale;.

b) Jesli odbierajacy zespot wygra akcje, zdobywa punkt 1 wykonuje nastgpna zagrywke.

6.2.Wygranie seta

Seta (z wyjatkiem seta decydujacego - 5-tego) wygrywa zespot, ktory pierwszy uzyska 25
punktow z roznica minimum dwoch punktow. W przypadku réwnosci 24:24, gra jest kontynuowana
az do uzyskania réznicy dwoch punktow (26-24; 27-25; itd.).

6.3.Wygranie spotkania

1.Spotkanie wygrywa zespot, ktory wygra trzy sety.

2.W przypadku réwnosci wygranych setéw 2:2, decydujacego seta (5-tego) wygrywa zespot,
ktory pierwszy uzyska 15 punktéw zrdznica mnimum dwoch punktow. W przypadku réwnosci
14:14, gra jest kontynuowana az do uzyskania rdznicy dwoch punktow (16-14; 17-15; itd.).

6.4.Walkower, zespdl zdekompletowany

1.Jezeli zespot odméwi gry pomimo wezwania sedziego, przegrywa spotkanie wynikiem 0:3
10:25 w kazdym secie.

2.Zespot, ktory nie stawi si¢ na boisku w wyznaczonym terminie bez podania wilasciwych
powodow, przegrywa spotkanie walkowerem z wynikiem wymienionym w pkt. Powyze;.

3.Zespot zdekompletowany w secie czy spotkaniu przegrywa seta lub spotkanie. Zespotowi
przeciwnemu dopisuje si¢ punkty brakujace do wygrania seta lub spotkania. Zespot
zdekompletowany zachowuje zdobyte punkty i wygrane sety.

7.Przygotowanie spotkania i struktura gry

7.1.Losowanie

Przed spotkaniem sedzia pierwszy dokonuje losowania w celu okreslenia zespotu, ktory wykona
pierwsza zagrywke¢ oraz stron boiska, na ktorych zespoly beda graly w pierwszym secie. Jesli
rozgrywany jest set decydujacy sgdzia pierwszy ponownie dokonuje losowania.

1.Losowanie dokonywane jest w obecno$ci dwoch kapitanéw zespotow.

2.Wygrywajacy losowanie wybiera:

a) Prawo do zagrywki lub tez odbioru zagrywki lub strong boiska.

b) Przegrywajacy losowanie wybiera z pozostalych mozliwosci.

Jesli wwyniku losowania jeden z kapitanow wybral np. przyjecie
zagrywki, drugi moze wybrac strone boiska. Jesli natomiast zwyciezca
losowania wybiera strone boiska, to drugi kapitan moze wybierac
pomiedzy prawem do zagrywki lub odbioru zagrywki.

3.W przypadku rozgrzewki oddzielnej, zespol, ktory bedzie pierwszy zagrywal, rozgrzewa sig
pierwszy przy siatce.

7.2.Rozgrzewka

1.Przed rozpoczgciem spotkania zespoty moga rozgrzewac si¢ przy siatce, kazdy przez 3 minuty,
o ile rozgrzewaly si¢ uprzednio na innym terenie, lub kazdy przez 5 minut, jesli takiej mozliwosci
nie mialy.



79

2.Jesli obaj kapitanowie wyraza zgod¢ na jednoczesna rozgrzewke, dwa zespoly moga
rozgrzewac si¢ przy siatce przez 6 lub 10 minut.

7.3.Ustawienie poczatkowe zespolu

1.W grze musi uczestniczy¢ po sze$ciu zawodnikow w kazdym zespole. Porzadek rotacji
zawodnikdw grajacych na boisku jest okreslony przez ustawienie poczatkowe zespotdw. Porzadek
ten musi by¢ zachowany w ciagu catego seta.

Nie ma mozliwosci przystgpienia do gry lub jej kontynuowania, gdy
druzyna nie moze wystawi¢ do gry 6-u zawodnikow (m.in. na skutek
kontuzji, dyskwalifikacji lub wykluczenia).

2.Przed rozpoczgciem kazdego seta, trener musi przekaza¢ kartkg z ustawieniem poczatkowym
swojego zespotu. Calkowicie wypetniona i podpisana kartka przekazywana jest sedziemu drugiemu
lub sekretarzowi.

3.Zawodnicy nie wystepujacy w ustawieniu poczatkowym sa zawodnikami rezerwowymi w tym
secie.

4.Po dostarczeniu kartki zustawieniem do sedziego drugiego lub sekretarza, nie moze by¢
dokonana zadna inna zmiana w ustawieniu zawodnikow niz zamiana regulaminowa.

5.Niezgodnos$¢ pomigdzy zapisem na kartce z ustawieniem a ustawieniem na boisku:

a) Jesli przed rozpoczeciem seta stwierdzona jest niezgodno$¢ w zapisie na kartce z ustawieniem
zawodnikow na boisku, ustawienie to musi by¢ skorygowane przed rozpoczeciem seta na zgodne
z zapisanym na kartce, bez karania zespotu.

b) Jesli przed rozpoczgciem seta jeden lub kilku zawodnikéw znajdujacych sig¢ na boisku nie jest
wpisanych na kartce zustawieniem, zawodnicy ci musza by¢ zastapieni zgodnie zzapisem na
kartce, bez karania zespotu.

c¢) Jednakze, jesli trener zdecyduje si¢ pozostawi¢ na boisku zawodnika lub zawodnikéw nie
wpisanych na kartce, musi poprosi¢ o dokonanie zmiany regulaminowej, ktora musi by¢ wpisana do
protokotu zawodow.

7.4.Ustawienie w czasie gry (ryc. 89)

W momencie uderzenia pitki przez zawodnika zagrywajacego, kazdy zespdt musi znajdowac sig¢
na wlasnej potowie boiska, ustawiony zgodnie zporzadkiem rotacji (z wyjatkiem zawodnika

zagrywajacego).

Ustawienie sprawdzane jest tylko wutamku sekundy kiedy reka
zagrywajqcego posiada kontakt z pitkq. Przedtem i potem zawodnicy mogq
zajmowac dowolne miejsce na swoim polu gry.
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Ryc. 89. Przykfady ustawien do przyjecia zagrywki: a. poprawnych, b. bfednych

1.Pozycje zawodnikéw numerowane sa nastepujaco:

a) Trzej zawodnicy znajdujacy si¢ wzdhiz siatki to zawodnicy linii ataku i zajmuja oni miejsca: 4
(lewy ataku), 3 (srodkowy ataku), 2 (prawy ataku).

b) Trzej pozostali zawodnicy sa zawodnikami linii obrony i zajmuja miejsca: 5 (lewy obrony), 6
(srodkowy obrony) i 1 (prawy obrony).

2.Zalezno$¢ pomigdzy pozycjami zawodnikow:

a) Kazdy z zawodnikéw linii obrony musi znajdowa¢ si¢ dalej od siatki niz odpowiadajacy mu
zawodnik linii ataku.

b) Zawodnicy linii ataku iobrony musza znajdowa¢ si¢ odpowiednio na pozycjach zgodnie
z porzadkiem okreslonym na podstawie wpisu do protokohu.

3.Ustawienie zawodnikow jest okreslone isprawdzane przez kontakt stop zpodlozem wedhug
nastepujacych zasad:

a) Co najmniej czg$¢ stopy zawodnika linii ataku powinna znajdowac si¢ blizej linii sSrodkowe;j
niz stopy odpowiadajacego mu zawodnika linii obrony.

b) Co najmniej czg$¢ stopy kazdego zawodnika prawego (lewego) powinna by¢ blizej linii
bocznej prawej (lewej) niz stopy zawodnika srodkowego.

4.Po wykonaniu zagrywki zawodnicy moga zajmowa¢ dowolna pozycj¢ na swoim polu gry.

7.5.Blad ustawienia

1.Zespol popehia blad ustawienia, jezeli ktorykolwiek z grajacych zawodnikéw w momencie
uderzenia pitki przez zagrywajacego nie zajmuje regulaminowej pozycji na boisku.

2 Jezeli zawodnik zagrywajacy popetni blad zagrywki w momencie uderzenia pitki, btad ten
uwazany jest jako pierwszy w stosunku do btedu ustawienia.
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Bledy zagrywki takie jak: zagrywka bez podrzutu ("z reki”),
przekroczenie pola zagrywki, blqd rotacji, sq pierwsze w stosunku do biedu
ustawienia.

3.Jesli po uderzeniu pitki zagrywka stanie si¢ blgdna, karany jest bfad ustawienia.

4.Blad ustawienia pociaga za soba nastgpujace konsekwencje: zespot przegrywa akcje,
u stawienie jest skorygowane, zawodnicy powracaja na swoje prawidtowe pozycje.

7.6.Zmiana pozycji zawodnikéw (rotacja)

Porzadek rotacji okreslony jest przez ustawienie poczatkowe zespoldw ikontrolowany jest
w zakresie kolejno$ci wykonywania zagrywki i ustawienia zawodnikdw podczas seta. Jesli zespot
odbierajacy zagrywke zdobywa prawo do wykonywania zagrywki, zawodnicy dokonuja zmiany
pozycji, przesuwajac si¢ o jedna pozycj¢ zgodnie z ruchem wskazowek zegara, zawodnik z pozycji
2 przechodzi na pozycje 1, zawodnik z pozycji | przechodzi na pozycjg 6, itd.

7.7.Blad rotacji

Blad rotacji powstaje gdy zagrywka nie jest wykonywana zgodnie zporzadkiem rotacji.
Prowadzi to do nastgpujacych konsekwencji: zesp6l karany jest przegraniem akcji, bledne
ustawienie jest korygowane.

Sekretarz zawodow okresla, w ktorym momencie powstat btad. Wszystkie punkty zdobyte od
momentu powstania bigdu, przez zespdt popeiniajacy blad sa anulowane. Punkty zdobyte przez
przeciwnika sa zachowane.

Jesli nie mozna ustali¢ momentu powstania bledu, zespot popehiajacy btad powinien zostaé
ukarany jedynie przegraniem akcji.

8.Zmiana zawodnikow

Zmiana zawodnikOw moze nastapi¢ po dokonaniu zapisu w protokole (z wyjatkiem zamian
z libero) ipolega na opuszczeniu boiska przez zawodnika iwejSciu na jego miejsce innego
zawodnika. W celu dokonania zmiany konieczne jest uzyskanie zgody sedziéw (nie dotyczy libero).

8.1.0graniczenia dotyczace zmian (nie dotycza zmian z zawodnikiem Libero)

1.Zesp6l moze w jednym secie dokona¢ maksimum 6 zmian. Jeden lub wigcej zawodnikoéw
moze by¢ zmienionych w tym samym czasie.

Trener, jesli chce dokonac¢ kilku zmian jednoczesnie musi wraz
z sygnalizacjq zmian podac¢ ich liczbe (podniesienie do gory dloni
z odpowiedniq liczbq rozstawionych palcow). Inaczej przyznana zostanie
tylko jedna zmiana.

2.Zawodnik ustawienia poczatkowego moze opusci¢ boisko tylko jeden raz w secie 1moze
powr6ci¢ na boisko tylko na miejsce w ustawieniu, ktore zajmowat przed opuszczeniem boiska.

Zawodnik z ustawienia poczqtkowego (np. znr 1.), ktory zostal
zmieniony przez rezerwowego (np. z nr 7.), moze powrocic¢ na boisko w tej
samej partii tylko za tego samego rezerwowego (nr 1. za nr 7.) - jest to tzw.
zmiana powrotna. W ten sposob zespotowi zostajq zaliczone dwie zmiany.
Dla wykonania zmiany powrotnej, nie ma znaczenia na jakiej pozycji
w ustawieniu na boisku znajduje sie rezerwowy, warunkiem jest jedynie,
aby pomiedzy zmianq zawodnika podstawowego azmianq powrotng
wykonana zostatla przynajmniej jedna akcja.



82

3.Zawodnik rezerwowy moze wej$¢ na boisko tylko jeden raz w secie na miejsce zawodnika
z ustawienia poczatkowego i moze by¢ zmieniony tylko przez tego zawodnika, ktorego zastapit.

8.2.Zmiana narzucona

Zawodnik kontuzjowany (z wyjatkiem Libero), ktory nie moze dalej uczestniczy¢ w grze, musi
by¢ zmieniony regulaminowo. W przypadku niemoznosci takiej zmiany, zesp6t jest uprawniony do
zmiany narzuconej (Sedzia ma obowiqzek udzielic¢ takiej zmiany).

Zmiana narzucona oznacza, ze dowolny zawodnik, ktéry nie gral na boisku podczas zaistnienia
kontuzji zwyjatkiem Libero oraz zastapionego przez libero zawodnika moze zmieni¢
kontuzjowanego zawodnika. Zmieniony kontuzjowany zawodnik nie moze powroci¢ do gry do
konca spotkania. Zmiana narzucona nie moze by¢ zaliczana do zmian regulaminowych.

8.3.Zmiana w nastepstwie wykluczenia

Zawodnik wykluczony lub zdyskwalifikowany musi by¢ zmieniony regulaminowo. Jesli taka
zmiana jest niemozliwa, zespot zostaje "zdekompletowany".

8.4.Zmiana nieregulaminowa (niezgodna z poprzednimi przepisami)

1.Jesli zespot dokona zmiany nieregulaminowej a gra zostala wznowiona postgpowanie jest
nastepujace:

a) Zespot jest ukarany przegraniem akcji.

b) Zmiana musi by¢ skorygowana.

¢) Punkty zdobyte w okresie trwania biedu przez zesp6t popehiajacy blad sa anulowane. Punkty
zdobyte przez przeciwnika s zachowane.

9.Sytuacje w grze

9.1.Pitka w grze

Akcja rozpoczyna si¢ w momencie uderzenia pilkki przez zawodnika zagrywajacego, po
zezwoleniu sedziego pierwszego na wykonanie zagrywki.

9.2.Pilka poza gra

Akcja jest zakonczona w momencie popetnienia bledu, ktory zostat odgwizdany przez jednego
z sedziow. W przypadku nie wystapienia biedu akcja jest zakonczona w momencie gwizdka
sedziego.

9.3.Pitka w boisku

Pitka jest w boisku, kiedy dotyka powierzchni boiska, wlaczajac w to linie ograniczajace boisko.

9.4.Pilka autowa

Pilka jest autowa jezeli:

a) Cze$¢ pitki dotykajaca podloza jest calkowicie poza liniami ograniczajacymi boisko.

b) Dotknie przedmiotu poza boiskiem, sufitu lub osoby nie uczestniczacej w grze,

c¢) Dotknie antenki, linek, shupkoéw lub siatki poza tasmami bocznymi,

d) Przekroczy catkowicie lub czg$ciowo plaszczyzng pionowa siatki poza przestrzenia przejscia,

e) Przekroczy calkowicie ptaszczyzng pionowa pod siatka.

10.Odbicie pitki

Kazdy zespot musi gra¢ na wlasnym polu gry i we wlasnej przestrzeni. Pitlka moze by¢ réwniez
odbijana poza strefa wolna.

10.1.0dbicia pilki przez zespot

Kazdy zespot ma prawo do maksimum trzech odbi¢ pilki (plus dotknigcie pitki przez blok)
w celu przebicia jej nad siatka na strong przeciwnika. Jesli nastapi wigcej odbi¢ zespot popehia
blad "czterech odbi¢ ".

Pod pojgciem "odbicie pitki przez zespdt" rozumie si¢ nie tylko odbicie zamierzone, ale rowniez
niezamierzony kontakt z pilka.

1.Kolejne odbicia pitki

Ten sam zawodnik nie moze odbi¢ pitki kolejno dwa razy (z wyjatkiem odbicia po bloku).

2.Jednoczesne odbicia pitki: dwoch lub wigeej zawodnikéw moze odbi¢ pitkg wtym samym
czasie.
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a) Jezeli dwoch (trzech) zawodnikow tego samego zespotu odbije pitke jednoczesnie, licza sig
dwa (trzy) odbicia (z wyjatkiem bloku). Jesli pitke odbije jeden zawodnik zdwoch (trzech)
stykajacych sig, zaliczone jest jedno odbicie pitki. Zderzenie zawodnikdéw probujacych siggnac¢ po
pitke nie jest bigdem.

b) Jesli zawodnicy przeciwnych zespotow jednoczes$nie uderza pitk¢ znajdujaca si¢ nad siatka
1 pitka pozostanie w grze, zespol, na ktorego strong przeleci pitka, ma prawo do trzech kolejnych
odbi¢. Jezeli po takiej akcji pilka spadnie poza boiskiem po stronie jednego z zespotéw, btad
popetnia zespot przeciwny (akcje wygrywa zespol, po stronie ktorego pitka spadta

na aut) .

c) Jezeli dwaj zawodnicy zespotow przeciwnych dotkna jednoczesnie pitke, co spowoduje jej
przetrzymanie, popetniaja btad obustronny i akcja jest powtorzona.

3.0dbicie z pomoca

Wewnatrz pola gry zawodnikowi nie wolno korzysta¢ zpomocy partnera lub dowolnego
przedmiotu w celu dosiggnigcia pitki. Jednakze zawodnik znajdujacy si¢ w sytuacji, w ktérej moze
popetni¢ biad (dotknigcie siatki, przekroczenie linii $srodkowej itd.), Moze by¢ zatrzymany przez
partnera.

10.2.Charakterystyka odbicia pitki

1.Pitka moze dotyka¢ kazdej czgsci ciata.

2.Pitka musi by¢ odbita, nie moze by¢ ztapana lub rzucana. Moze ona odbi¢ si¢ w dowolnym
kierunku.

3.Pitka moze by¢ odbita kilkoma czesciami ciata pod warunkiem, ze odbicia nastapia
jednoczesnie.

Wyjatkai:

a) W bloku moga nastapi¢ po sobie kolejne odbicia wykonane przez jednego lub kilku
zawodnikow, o ile wykonane zostaly w jednej akcji (W jednym tempie - np. najpierw

pitka uderza w dionie jednego blokujqcego a potem w dionie drugiego).

b) Przy pierwszym odbiciu pitki przez zespot, pitka moze by¢ dotknigta kolejno kilkoma
czesciami ciala, pod warunkiem, ze kontakt zpitka ma miejsce w jednej akcji (W jednym
tempie - np. pitka przechodzqc przez dlonie ustawione do odbicia gornego
uderza zawodnika w glowe).

Pierwsze odbicie przez zespol nastepuje wkazdej sytuacji kiedy
przeciwnik wykonuje zagrywke, atak lub blok.

10.3.Bledy odbicia pilki
1.Cztery odbicia: zespot wykona cztery odbicia zanim przebije pitke na strong przeciwnika (11i€
wliczajqc bloku).

2.0dbicie z pomoca: zawodnik korzysta z pomocy partnera lub dowolnego przedmiotu w celu
dosiggnigcia pitki wewnatrz pola gry.

3.Pitka rzucona: pitka nie zostata odbita, lecz ztapana lub rzucona.

4 Podwojne odbicie: zawodnik odbija pitkg dwa razy bezposrednio po sobie, lub pitka dotyka po
kolei kilku czg$ci jego ciala (poza pierwszym odbiciem zespotu i blokiem).

11.Pilka przy siatce

11.1.PrzejScie pitki nad siatka

1.Pitka przebijana na pole przeciwnika musi przelecie¢ nad siatka w przestrzeni przejscia.
Przestrzen przejscia jest to czg$¢ plaszczyzny pionowej siatki ograniczona nastgpujaco:

a) Od dotu, gorna krawedzia siatki.

b) Na bokach, przez antenki i ich umowne przedtuzenie w gorg.

¢) Od gory, przez sufit.
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2.Pilka przechodzaca pionowa plaszczyzng siatki w kierunku wolnej strefy przeciwnika
calkowicie lub czg$ciowo przez przestrzen zewngtrzna, moze by¢ skierowana zpowrotem
w ramach przyshigujacych zespotowi odbi¢ pod warunkiem, Ze: boisko przeciwnika nie zostalo
dotknigte przez zawodnika, pilka grana zpowrotem przekracza plaszczyzng pionowa siatki
calkowicie lub czgSciowo w przestrzeni zewngtrznej po tej samej stronie boiska.

Zespot przeciwny nie moze zapobiega¢ wykonywaniu takiej akcji.

11.2.Pilka dotykajaca siatki

Pitka, przechodzaca przez ptaszczyzng siatki moze dotykac siatki.

11.3.Pilka w siatce

1.Pitka kierowana w siatk¢ moze by¢ ponownie odbita w ramach trzech odbi¢ zespotu.

2.Jesli pitka spowoduje rozdarcie oczek wsiatce lub jej zerwanie, akcja jest przerwana,
a zagrywke nalezy powtorzy¢.

12.Zawodnik przy siatce

12.1.Sigganie nad siatkg na przeciwng strong

1.Podczas blokowania blokujacy moze dotknaé pitke znajdujaca si¢ po drugiej stronie siatki pod
warunkiem, ze nie utrudni to przeciwnikowi akcji przed lub w czasie jej wykonania.

2.Po ataku dozwolone jest przetozenie reki na druga strong siatki pod warunkiem, ze dotknigcie
pitki miato miejsce we wiasnej przestrzeni.

12.2.Przejscie pod siatka

1.Dozwolone jest przekroczenie pod siatka przestrzeni przeciwnika pod warunkiem, ze nie
wplynie to na gre przeciwnika.

Przestrzen przeciwnika pod siatkq oznacza strefe ponad podtozem.

2.Przejécie na boisko przeciwnika poza linig srodkowa (kontakt z parkietem):

a) Dozwolone jest dotknigcie boiska przeciwnika stopa (stopami) lub dlonia (dlonmi) pod
warunkiem, ze co najmniej czg$¢ stopy (stop) lub dloni ma kontakt z linia $srodkowa lub znajduje
si¢ nad ta linia.

b) Dotknigcie boiska przeciwnika jakakolwiek inna cz¢s$cia ciata jest niedozwolone.

¢) Zawodnik moze wkroczy¢ na boisko przeciwnika w chwili gdy pitka jest poza gra (np. po
upadku pitki w boisku lub poza nim).

Przyktadowo: zawodnik atakujqcy, po tym jak pitka spadnie na boisko,
moze wejs¢ na pole gry przeciwnika - pomimo, zZe nastqpi to przed
gwizdkiem sedziego konczqcym akcje - o zakonczeniu akcji decyduje
moment upadku pitki.

3.Zawodnik moze wkroczy¢é w wolna strefe, obok boiska przeciwnika, pod warunkiem, ze nie
przeszkodzi to w grze przeciwnikowi.

12.3.Kontakt z siatka

1.Kontakt zsiatka lub antenka nie jest bledem, z wyjatkiem gdy zawodnik dotyka siatki lub
antenki podczas akcji z pitka lub gdy kontakt ten wplywa na przebieg gry. Moga wystapi¢ takie
akcje, o ktorych mowa powyzej, w ktorych zawodnik moze nie dotknac¢ pikki.

W praktyce przypadki kontaktu zawodnika z siatkq, ktore nie sq bledem
wystepujq bardzo rzadko, gdyz wszystkie dotkniecia siatki zwiqzane
z blokowaniem, wystawianiem i atakowaniem interpretowane sq jako
sytuacje wplywajqce na przebieg akcji.
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2.Po odbiciu pitki zawodnik moze dotkna¢ stupka, linki czy innych przedmiotéw znajdujacych
si¢ poza cala dtugoscia siatki pod warunkiem, ze nie ma to wptywu na gre.

3.Nie jest bledem, jesli pitka uderzona w siatke spowoduje dotknigcie przez siatk¢ zawodnika
zespohu przeciwne go.

13.Zagrywka

Zagrywka jest to wprowadzenie pitki do gry przez prawego zawodnika linii obrony,
znajdujacego si¢ w polu zagrywki.

Pierwsza zagrywka w pierwszym idecydujacym (5-tym) secie wykonywana jest przez zespot
ustalony w losowaniu. W pozostalych setach pierwsza zagrywke wykonuje zespot, ktéry nie
wykonywat jej jako pierwszy w secie poprzednim.

13.2.Kolejnos¢ zagrywek

1.Zawodnicy przystepuja do wykonania zagrywki w kolejnos$ci zgodnej zzapisem na kartce
z ustawieniem.

2.Po pierwszej zagrywce w secie zawodnicy zagrywajacy wyznaczani sa wedtug zasady:

a) Jesli zespol zagrywajacy wygra akcje, zawodnik, ktéry zagrywal (lub zawodnik ktéry go
zmienit) bedzie zagrywal nadal.

b) Jesli zespot odbierajacy wygra akcje, uzyskuje prawo do zagrywki i dokonuje rotacji przed jej
wykonaniem. Zagrywke bedzie wykonywat zawodnik, ktory przechodzi z pozycji prawego ataku na
prawego obrony.

13.3.Wykonanie zagrywki

Sedzia pierwszy zezwala na wykonanie zagrywki po stwierdzeniu, ze zawodnik zagrywajacy
posiada pitke 1 oba zespoty sa przygotowane do gry.

1.Pitka musi by¢ uderzona dlonia lub dowolna czgscia reki po podrzuceniu jej w gore lub
opuszczeniu w dot z dloni.

2.Dozwolone jest tylko jedno podrzucenie pitki. Dozwolone jest réwniez kozlowanie pitki oraz
przekladanie jej z reki do reki

3.W momencie wykonywania zagrywki czy tez wchwili odbicia przy zagrywce z wyskoku,
zawodnik nie moze dotkna¢ boiska (ani linii koncowej) oraz podtoza na zewnatrz pola zagrywki. Po
uderzeniu pitki zawodnik moze opas¢ poza pole zagrywki lub na boisko.

4.Zawodnik musi wykona¢ zagrywke w ciagu 8 sekund od gwizdka s¢dziego pierwszego na
zagrywke.

5.Zagrywka wykonana przed gwizdkiem se¢dziego pierwszego jest niewazna imusi by¢
powtorzona.

13.5 Bledy podczas wykonywania zagrywki

1 Bledy zagrywki - nastgpujace bledy powoduja zmiang zagrywki, nawet je§li przeciwnik
popetnia btad ustawienia - wystepuja, gdy zawodnik zagrywajacy:

a) Narusza kolejnos$¢ zagrywki.

b) Nie wykonuje zagrywki w sposob wilasciwy.

2.Bledy zagrywki - po prawidlowo wykonanym uderzeniu z zagrywki zagrywka bgdzie uwazana
za bledna (chyba, ze zawodnik popeinia btad rotacji), jesli pitka:

a) Dotknie zawodnika zespolu zagrywajacego lub nie przekroczy plaszczyzny pionowej siatki
catkowicie w przestrzeni przejscia,

b) Wyjdzie na "aut",

c¢) Przeleci nad zastona.

13.6.Zaslona

1.Zawodnicy zespotu zagrywajacego nie moga przez stosowanie indywidualnej lub zbiorowe;j
zastony utrudnia¢ przeciwnikowi obserwacji zagrywajacego ani lotu pifki.

2.Zawodnik lub grupa zawodnikow zespotu zagrywajacego tworzy zastong wymachujac rekami,
skaczac lub poruszajac si¢ na boki podczas wykonywania zagrywki, lub stojac w grupie zastaniajac
lot pitki.
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14.Atak

14.1.Atak

1.Wszystkie akcje, w ktorych pitka skierowana jest w strong przeciwnika, z wyjatkiem zagrywki
1 bloku, uwazane s za atak.

2.Podczas ataku dopuszcza si¢ "kiwanie" (odbicie pitki palcami) pod warunkiem, ze odbicie jest
czyste 1 pitka nie jest ztapana lub rzucona.

3.Atak jest spelniony, jesli pilka przekroczy catkowicie pionowa plaszczyzng siatki lub zostanie
dotknigta przez przeciwnika.

14.2.0graniczenia dotyczace ataku

1.Zawodnik linii ataku moze atakowa¢ kazda pitke znajdujaca si¢ na dowolnej wysokosci pod

warunkiem, ze pitka w momencie uderzenia znajduje si¢ nad jego polem gry (nie mozna

atakowac bezposrednio - bez rozegrania akcji - pitki zagrywanej).

2.Zawodnik linii obrony moze wykona¢ atak, gdy pitka znajduje si¢ na dowolnej wysokosci,
jesli wyskoczyt spoza pola ataku - w momencie wyskoku jego stopy nie moga dotyka¢ ani
przekraczad linii ataku. Po uderzeniu zawodnik moze opas¢ na pole ataku.

3 Zawodnik linii obrony moze takze atakowac z pola ataku, jezeli w momencie uderzenia pitka
nie znajduje si¢ catkowicie powyzej gornej tasmy siatki

14.3.Bledy ataku

1.Zawodnik uderza pitk¢ nad polem gry zespohu przeciwnego.

2.Bezposrednio po ataku pitka spada poza boiskiem (pitka nie dotyka Zadnego

z zawodnikow druzyny przeciwnej).

3.Zawodnik linii obrony wykonat speliony atak stojac lub wyskakujac zpola ataku a pitka
w momencie uderzenia znajdowala sig¢ catkowicie powyzej gornej tasmy siatki.

4.Zawodnik wykonal spelniony atak pitki z zagrywki przeciwnika a pitka w momencie uderzenia
znajdowata si¢ w polu ataku catkowicie powyzej gornej tasmy siatki.

5.Libero wykonal spetniony atak zpola gry, a pitka w momencie uderzenia znajdowata si¢
catkowicie powyzej gornej tasmy siatki.

6.Zawodnik wykonat spetniony atak a pitka znajdowala si¢ powyzej gornej tasmy siatki 1 zostata
wystawiona palcami sposobem gornym przez Libero znajdujacego si¢ w polu ataku.

15.Blok

15.1.Blokowanie

1.Blokowanie jest to akcja zawodnikow w poblizu siatki, ktorzy si¢gaja powyzej gornej tasmy
siatki w celu uniemozliwienia przejscia pitki z pola przeciwnika. Jedynie zawodnicy linii ataku
moga uczestniczy¢ w bloku spetnionym.

2.Préba wykonania bloku - proba wykonania bloku jest to akcja blokowania bez dotknigcia pitki.

3.Blok speliony - blok jest spetniony, kiedy pitka jest dotknigta przez blokujacego.

4.Blok grupowy - blok grupowy jest to blok wykonywany przez dwoch lub trzech zawodnikoéw
znajdujacych sig¢ blisko siebie. Blok taki jest spelniony, jesli co najmniej jeden zblokujacych
dotknie pitke.

15.2.Dotknigcie pitki w bloku

Nastgpujace po sobie (szybkie iciagle) dotknigcia pitki przez zawodnika lub zawodnikow

blokujacych moga wystapi¢ pod warunkiem, ze sa wykonane w jednej akcji (W jednym tempie
- tuz po sobie).

15.3.Blokowanie po stronie przeciwnika

W chwili blokowania zawodnik moze przektada¢ rece nad siatka pod warunkiem, ze czynnos$¢ ta

nie wplynie na wykonanie akcji przez przeciwnika. Nie mozna wigc dotykaé pitki po stronie
przeciwnika, jesli przeciwnik nie wykonat jeszcze ataku.

Mozna blokowac przektadajqc ramiona ponad siatkq - nad pole gry
przeciwnika - w sytuacji, gdy pitka odbita przez drugi zespol ma tendencje
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do przejscia nad siatkq (przesztaby, gdyby nie byto bloku), azZaden
z zawodnikow druzyny przeciwnej nie probuje w tym samym czasie jej
odbi¢. Blokowanie takie jest mozliwe zarowno po 1., 2. jak i 3. odbiciu
zespotu przeciwnego, przy czym jesli nastgpilo odbicie trzecie, to
opisywane blokowanie na pewno bedzie zgodne z przepisami, gdyz proba
odbicia wykonywana przez przeciwnika przed lub w momencie blokowania
bedzie btedem "czwartego odbicia".

15.4.Blok i kolejne odbicia zespolu

1.Dotknigcie pitki przez blokujacych nie jest zaliczane jako odbicie pitki przez zespot Po
dotknigciu pitki przez blokujacych, zespdét ma prawo do trzech odbi¢ w celu przebicia pitki na
strong przeciwna.

2.Pierwsze odbicie pilki po bloku moze by¢ wykonane przez dowolnego z zawodnikoéw, réwniez
przez tego, ktory dotknat pitke w czasie bloku.

15.5.Bledy bloku

1.Zawodnik blokujacy dotyka pitkg po stronie przeciwnika przed lub w czasie wykonywania
ataku przez przeciwnika.

2.Zawodnik linii obrony lub Libero uczestniczy w spetionym bloku indywidualnym lub
grupowym.

3.Blokowanie zagrywki przeciwnika.

4 Pitka po bloku upada na aut.

5.Blokowanie pilki po stronie przeciwnika poza antenkami.

16.Regulaminowe przerwy w grze.

Regulaminowymi przerwami w grze sa: przerwy na odpoczynek iprzerwy na zmiang
zawodnikow.

Kazdy zespol ma prawo w kazdym secie do maksimum dwoch przerw na odpoczynek 1 szesciu
zmian zawodnikow.

1.Prosba o udzielenie przerw regulaminowych moze by¢ zglaszana przez trenera lub kapitana
zespohu itylko przez nich. Zgloszenie jest wykonywane przez pokazanie odpowiedniego sygnatu
recznego gdy pitka jest poza gra i przed gwizdkiem na zagrywke.

2.Przed rozpoczgciem seta moze by¢ udzielona przerwa na dokonanie zmiany zawodnika; jest
ona zapisana w protokole jako zmiana regulaminowa w tym secie.

16.3.Sekwencje przerw

1.Prosba kazdego zespotu o jedna lub dwie przerwy dla odpoczynku iprosba o przerwg na
zmiang zawodnika moga nastgpowac po sobie bez konieczno$ci wznawiania gry.

2.Zespot podczas jednej przerwy nie moze zglasza¢ nastgpujacych po sobie prosb dotyczacych
zmiany zawodnika. Jednak dwoch lub wigcej zawodnikow moze by¢ zmienionych podczas jednej
przerwy.

16.4.Przerwy na odpoczynek i przerwy techniczne )

1.Wszystkie przerwy na odpoczynek trwaja po 30 sekund. W Swiatowych i Oficjalnych
zawodach FIVB, w setach 1 - 4 dodatkowo wystepuja dwie 60-cio sekundowe przerwy techniczne,
ktore sa przyznawane automatycznie kiedy zespot prowadzacy zdobedzie 8-my a nastgpnie 16-ty
punkt. W secie decydujacym (5-tym) nie ma przerw technicznych, tylko po dwie przerwy na
odpoczynek trwajace po 30 sekund kazda, przyznawane na prosbg kazdego zespotu.

Mozna zazqdacé osobno dwoch zmian dla odpoczynku jedna po drugiej -
bez wznowienia gry, natomiast nie mozna wten sam Sposob prosic¢
o zmiany zawodnikow - po kazdej zmianie gra musi by¢ wznowiona, chyba,
ze zazqdano kilku zmian jednoczesnie.



88

2.Podczas przerw na odpoczynek i przerw technicznych zawodnicy grajacy musza zejs¢ z boiska
w wolna strefg w poblize lawki dla rezerwowych.

16.5.Zmiana zawodnika

1.Zmiana musi by¢ wykonana w strefie zmian (poza zmianami z Libero).

2.Przerwa na dokonanie zmiany ograniczona jest czasem koniecznym do zapisania zmiany
w protokole zawodow oraz czasem koniecznym na zej$cie i wejscie zawodnikow.

3.W chwili zadania zmiany zawodnik (zawodnicy) musi by¢ gotowy do wejscia na boisko i sta¢
w poblizu strefy zmian. Jesli nie jest to spetione, nie zezwala si¢ na dokonanie zmiany, a zespot
jest karany za opdznianie gry.

Podczas $wiatowych i oficjalnych zawodow FIVB w celu usprawnienia zmian stosowane sa
tabliczki z numerami zawodnikow.

4.Jezeli trener zada wigcej zmian niz jedna, musi sygnalizowa¢ liczbg zmian w chwili prosby.
W tym przypadku zmiany musza by¢ dokonywane przez pary zawodnikow kolejno po sobie.

16.6.Prosby nieuzasadnione

1.Nieuzasadnione sa prosby o udzielenie przerwy:

a) W momencie gry lub w momencie sygnalu (gwizdka) na wznowienie gry, jak tez po tym
sygnale.

b) Zglaszane przez nieuprawnionego do tego cztonka zespotu.

c) Na dokonanie zmiany zawodnika po poprzedniej zmianie wtym samym zespole przed
wznowieniem gry.

d) Po wyczerpaniu przerw regulaminowych na odpoczynek i na zmiang zawodnikow.

2.Pierwsza prosba nieuzasadniona w tym samym spotkaniu, nie majaca wptywu na gr¢ oraz nie
powodujaca op6zniania gry, jest odrzucana bez konsekwencji.

3.Kolejne prosby nieuzasadnione w tym samym spotkaniu traktowane sa jako opdznianie gry.

17.0pdznianie gry

17.1.Rodzaje opdznien gry

Wszystkie czynnos$ci nieregulaminowe, ktore opdzniaja wznowienie gry, stanowia opoOznianie
gry, miedzy innymi:

1.0po6znienie dokonania zmiany zawodnikow.

2.Przedluzanie innych przerw po wezwaniu sedziego do wznowienia gry.

3.Prosba o zmiang nieregulaminowa.

4.Powtarzajace si¢ prosby nieuzasadnione.

5.0pdznianie gry przez zawodnika.

17.2.Sankcje za opéznianie gry

1.Sankcje "upomnienie za opdznianie" i "ostrzezenie za opdznianie" sa sankcjami zespolowymi.

a) Sankcje za opOznianie gry pozostaja w mocy przez cate spotkanie.

b) Wszystkie sankcje za opdznianie (w tym upomnienia) zapisywane sa w protokole zawodow.

2.7a pierwsze opOznianie gry przez cztonka zespotu w spotkaniu sankcja dla jego zespotu jest
"upomnienie za opdznianie".

3.Drugie i nastgpne op6znienia dowolnego rodzaju spowodowane przez dowolnego czlonka tego
samego zespolu wtym samym spotkaniu oznaczaja btad a sankcja jest "kara za opdznianie":
przegranie akcji.

4.Sankcje za opoznianie przed spotkaniem lub migdzy setami naktadane sa w nastgpnym secie.

18.Wyjatkowe przerwy w grze

18.1.Kontuzja

1.Jesli wtrakcie gry, wczasie akcji, zawodnik ulegnie powaznej kontuzji, sedzia musi
natychmiast przerwac gre 1 zezwoli¢ pomocy medycznej na wejscie na boisko. Akcja jest nastgpnie
powtarzana.

2.Jesli kontuzjowany zawodnik nie moze by¢ zmieniony regulaminowo ani W trybie
narzuconym, przyznaje si¢ trzyminutowa przerwe dla zawodnika kontuzjowanego, bez mozliwosci
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powtdrzenia jej dla tego samego zawodnika w trakcie trwania spotkania. Jezeli zawodnik nie jest
w stanie powrdci¢ do gry, zespot zostaje zdekompletowany.

18.2.Zewne¢trzne zdarzenie wplywajace na gre

Jesli zewngtrzne zdarzenie wplynie na przebieg gry, akcja musi by¢ przerwana, a nastgpnie
powtorzona.

18.3.Przedluzajace si¢ przerwy w grze

1.Jesli nieprzewidziane okolicznosci powoduja przerwanie spotkania, sgdzia pierwszy,
organizatorzy oraz jury (o ile jest) decyduja o podjeciu odpowiednich srodkow w celu przywrocenia
normalnych warunkow.

2.W przypadku, jesli jedna lub kilka przerw nie trwaly lacznie dluzej niz 4 godziny:

a) Jesli gra jest wznowiona na tym samym boisku, przerwany set jest kontynuowany normalnie,
z zachowaniem wyniku, zawodnikow 1ich ustawienia. Wyniki rozegranych juz setéw sa
zachowane.

b) Jesli gra jest wznowiona na innym boisku, wynik przerwanego seta zostaje anulowany. Seta
wznawia si¢ ztymi samymi zawodnikami 1w tym samym ustawieniu poczatkowym. Wyniki
rozegranych juz setow sa zachowane.

3.W przypadku, jesli jedna lub kilka przerw trwato facznie dluzej niz 4 godziny, spotkanie musi
by¢ rozegrane od nowa.

19.Przerwy mig¢dzy setami i zmiana stron boiska

Wszystkie przerwy migdzy setami trwaja po trzy minuty kazda. Przerwy przeznaczone sa na
zmiang stron 1 wpisanie ustawienia do protokohu.

1.Po zakonczeniu kazdego seta zespoly zmieniaja strony boiska z wyjatkiem seta decydujacego.
Pozostali cztonkowie zespotu zajmuja miejsca na fawce po stronie swojego zespotu.

2.W secie decydujacym, kiedy prowadzacy zespdt zdobgdzie 8 punktdéw, zespoty bez opdznienia
zmienig strony boiska, a ustawienie zawodnikdw pozostaje bez zmian. Jezeli zmiana stron boiska
nie zostanie dokonana po zdobyciu o$miu punktéw przez prowadzacy zesp6t, musi ona nastapi¢
w chwili zauwazenia tego bledu. Wynik w momencie takiej zmiany jest zachowany.

20. Zawodnik libero

20.1.Wyznaczenie libero

1.Kazdy zesp6t sposrod 12-tu zawodnikéw zgloszonych do gry moze zarejestrowaé jednego
zawodnika wyspecjalizowanego w grze obronnej zwanego "Libero".

2.Libero musi by¢ =zapisany w protokole zawoddéw przed spotkaniem w specjalnie
zarezerwowanej do tego linii. Numer Libero musi by¢ zapisany na kartce zustawieniem
W pierwszym secie spotkania.

3.Libero nie moze by¢ kapitanem zespotu.

4.Libero musi nosi¢ ubior innego koloru lub (koszulke dla ponownie wyznaczonego libero ), aby
odroznia¢ si¢ od pozostatych czlonkow zespotu. Ubidr libero moze mie¢ inny wzor, ale numery
musza wyglada¢ tak samo jak numery pozostalych zawodnikow.

20.2.Akcje dozwolone dla libero

1.Zawodnikowi libero wolno zastgpowaé w grze kazdego zawodnika linii obrony.

2.Libero moze gra¢ wylacznie jako zawodnik linii obrony inie wolno mu atakowa¢ z zadnego
miejsca (wlaczajac cate boisko iwolng strefe) jesli w momencie kontaktu zpitka, pitka jest
calkowicie powyzej gornej tasmy siatki.

3.Libero nie moze zagrywac, blokowac¢ lub wykonywa¢ proby bloku.

4.Pilka odbita palcami sposobem gérnym przez libero znajdujacego si¢ w polu ataku, nie moze
by¢ atakowana powyzej goérnej tasmy siatki. W przypadku takiej samej akcji Libero spoza pola
ataku, pitka moze by¢ atakowana na dowolnej wysokosci.

5.Zastgpowanie zawodnikow przez Libero nie jest zaliczane do zmian regulaminowych. Liczba
takich zastapien jest nieograniczona, z tym, ze Libero moze by¢ zastapiony tylko przez zawodnika,
ktorego zastapit wchodzac na boisko, a pomigdzy dwiema takimi zmianami musi by¢ rozegrana
akcja.
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6.Zastgpowanie moze mie¢ miejsce wylacznie przed gwizdkiem na zagrywke na poczatku
kazdego seta, po sprawdzeniu ustawienia przez s¢dziego drugiego lub gdy pitka jest poza gra.

7.Zastapienie wykonane po gwizdku sgdziego na zagrywke nie jest wycofywane, ale po akcji
sedzia udziela upomnienia stownego. Za kolejne spd6znione zastgpowanie stosowane sa sankcje jak
za opOznianie gry.

8.Libero i zastgpowany przez niego zawodnik moze wchodzi¢ ischodzi¢ zboiska wylacznie
przez lini¢ boczna naprzeciw swojej tawki, pomigdzy linig ataku i linia koncowa.

9.W przypadku kontuzji Libero, po uzyskaniu zgody sedziego pierwszego, trener moze
wyznaczy¢ nowego Libero sposréd zawodnikow nie grajacych na boisku podczas ponownego
wyznaczania. Kontuzjowany Libero nie moze wroci¢ do gry do konca spotkania.

10.Zawodnik wyznaczony do zastapienia kontuzjowanego Libero pozostaje zawodnikiem Libero
do konca spotkania.

11.W przypadku ponownego wyznaczania Libero jego numer musi by¢ zapisany w protokole
W pozycji uwagi oraz na kartce z ustawieniem nastgpnego (po wyznaczeniu) seta.

21.Wymagania dotyczace zachowania

21.1.Zachowanie sportowe

1.Zawodnicy musza zna¢ "Oficjalne Przepisy Gry w Pitke Siatkowa" i écisle je przestrzegad.

2.Zawodnicy musza przyjmowaé decyzje sedziow w duchu sportowym, bez dyskus;ji.
W przypadku watpliwosci, jedynie kapitan moze prosi¢ o wyjasnienie.

3.Zawodnicy powinni unika¢ czynnosci lub postaw majacych na celu wpltywanie na decyzjg
sedziow, a takze ukrywajacych bledy swego zespotu.

21.2.Fair-play

1.Zawodnicy powinni zachowywac¢ si¢ uprzejmie i z szacunkiem, zgodnie z zasadami fair - play,
nie tylko w stosunku do s¢dziow, ale rowniez do dziataczy, przeciwnikow, partnerow 1 widzow.

2.W czasie calego spotkania dozwolone jest porozumiewanie si¢ migdzy wszystkimi cztonkami
zespohu.

22.Niewlasciwe zachowanie i sankcje

22.1.Niewlasciwe zachowanie nie podlegajace sankcjom

Niewlasciwe zachowanie cztonka zespotu nie osiagajace najnizszej kategorii w klasyfikacji nie
podlega sankcjom. W takim przypadku sedzia pierwszy zobowiazany jest do udzielenia zespotowi
upomnienia stownego lub gestem r¢ka. Upomnienie udzielane jest w celu zapobiezenia stosowania
sankcji w stosunku do zespotu, za posrednictwem kapitana. Takie upomnienie nie jest kara i nie ma
natychmiastowych konsekwencji. Nie zapisywane jest ono w protokole zawodow.

Przyktadem zachowania niewlasciwego po akcji jest podawanie pitki
przeciwnikowi rzutem ponad siatkq lub kopnieciem pitki nogq - jesli takie
podania wykonywane sq zduzq silq izagrazajq bezpieczenstwu
uczestnikow oraz widzow, mogq by¢ karane sankcjami.

22.2.Niewlasciwe zachowanie podlegajace sankcjom

Niewlasciwe zachowanie czlonka zespolu wobec dziataczy, przeciwnikéw, zawodnikow swego
zespolu, lub publicznosci, klasyfikowane jest wtrzech kategoriach, w zaleznosci od wagi
przewinienia:

1.Zachowanie grubianskie: czynnosci sprzeczne z dobrymi manierami, zasadami moralnos$ci lub
wyrazanie si¢ z pogarda.

2.Zachowanie obrazliwe: gesty lub obrazliwe wyrazanie sig.

3.Agresja: atak fizyczny lub jego préba.

22.3.Skala sankcji

Zgodnie zocena sedziego pierwszego, w zaleznos$ci od stopnia przewinienia, stosuje si¢
nastepujace sankcje, ktore zapisywane sa w protokole zawodow:
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1.Kara - przegranie akcji

Pierwsze grubianskie zachowanie w spotkaniu przez dowolnego cztonka zespotu karane jest
przegraniem akcji.

2.Wykluczenie

a) Cztonek zespotu ukarany wykluczeniem nie moze gra¢ do konca seta, lecz musi siedzie¢
w polu kar za tawka zespotu bez innych konsekwencji. Wykluczony trener traci prawo do
kierowania gra zespotu i musi siedzie¢ w polu kar za fawka zespotu.

b) Pierwsze obrazliwe zachowanie czlonka zespotu karane jest wykluczeniem, bez innych
konsekwencji.

c) Powtorne grubianskie zachowanie w tym samym spotkaniu tego samego czlonka zespoiu
karane jest wykluczeniem, bez innych konsekwencji.

3.Dyskwalifikacja

a) Cztonek zespotu ukarany dyskwalifikacja musi opusci¢ obszar kontrolowany przez komisjg
sedziowska do konca spotkania bez innych konsekwencji.

b) Pierwsza agresja karana jest dyskwalifikacja, bez innych konsekwencji.

c) Powtdérne obrazliwe zachowanie tego samego cztonka zespotu w tym samym spotkaniu karane
jest dyskwalifikacja bez innych konsekwencji.

d) Trzecie grubianskie zachowanie tego samego czlonka zespolu w tym samym spotkaniu karane
jest dyskwalifikacja bez innych konsekwencji.

22.4.Stosowanie sankcji za niewlasciwe zachowanie

1.Wszystkie sankcje sa sankcjami indywidualnymi, pozostaja w mocy przez cate spotkanie isa
zapisywane w protokole zawodow.

2.Za powtorne niewlasciwe zachowanie tego samego czlonka zespotu wtym samym spotkaniu
sankcje naktadane sg progresywnie jak pokazano w (za kazde kolejne niewtasciwe zachowanie tego
samego cztonka zespotu stosowana jest wyzsza sankcja).

3.Wykluczenie lub dyskwalifikacja za obrazliwe zachowanie lub agresje¢ nie wymaga udzielania
wczesniej kar nizszych.

22.5.Niewlasciwe zachowanie przed i miedzy setami

Kazde niewtasciwe zachowanie, majace miejsce przed lub migdzy setami podlega sankcjom,
a sankcje naktadane sa w nast¢pnym secie.

22.6.Kartki do sygnalizowania sankcji

Upomnienie: stownie lub gestem reka, bez kartek

Kara: z6tta kartka

Wykluczenie: czerwona kartka

Dyskwalifikacja: zotta + czerwona kartka (razem)

23.Komisja sedziowska i sposob sedziowania

23.1.Sklad komisji sedziowskiej

Komisja s¢dziowska sktada si¢ z:

- sedziego pierwszego,

- sedziego drugiego,

- sekretarza zawodow,

- czterech lub dwodch sedziéw liniowych.

23.2.Sposob sedziowania

1.Jedynie sedzia pierwszy 1 sedzia drugi moga uzywac gwizdka podczas spotkania:

a) Sedzia pierwszy gwizdkiem daje sygnat na wykonanie zagrywki rozpoczynajacej akcjg.

b) Sedzia pierwszy isedzia drugi uzywaja gwizdka na zakonczenie akcji pod warunkiem, Ze sa
pewni, iz blad zostal popetniony i znaja jego rodzaj.

2.Sedziowie moga uzywac gwizdka w czasie, gdy pitka jest poza gra, dla wskazania, ze zgadzaja
si¢ lub nie z prosba zespotu.

3.Bezposrednio po uzyciu gwizdka na zakonczenie akcji sedziowie musza wskazaé uzywajac
oficjalnej sygnalizacji:

a) Jesli blad jest odgwizdany przez sgdziego pierwszego, wskazuje on:
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- zespol, ktory bedzie zagrywat,

- rodzaj bledu,

- zawodnika, ktory popetnit btad (jesli to konieczne).

Sedzia drugi powtarza sygnalizacj¢ za sgdzia pierwszym.

b) Jesli btad jest odgwizdany przez sedziego drugiego, wskazuje on:

- rodzaj bledu,

- zawodnika, ktory popetnit biad (jesli to konieczne),

- zespol, ktory wygrat akeje, w $lad za sedzia pierwszym.

W tym przypadku sedzia pierwszy nie pokazuje rodzaju biedu oraz zawodnika, ktory popehit
blad, tylko zespol, ktory bedzie zagrywat.

¢) W przypadku btedu obustronnego obaj sedziowie wskazuja:

- rodzaj bledu;

- zawodnikow, ktorzy popetnili blad (jesli to konieczne);

- zespot, ktory bedzie zagrywal, zgodnie ze wskazaniem sedziego pierwsze go.

24.Sedzia pierwszy

24.1.Miejsce sedziego pierwszego

Sedzia pierwszy wykonuje swe obowiazki siedzac lub stojac na stanowisku, usytuowanym na
jednym koncu siatki. Wzrok jego musi znajdowac¢ si¢ okoto 50 cm ponad gorng krawedzia siatki.

24.2.Uprawnienia s¢dziego pierwszego

1.Sedzia pierwszy prowadzi spotkanie od poczatku do konca. Podlegaja mu wszyscy cztonkowie
komisji sedziowskiej 1 cztonkowie zespotow. W trakcie spotkania jego decyzje sa ostateczne. Moze
on uniewazni¢ decyzje innych cztonkéw komisji s¢dziowskiej jesli uzna, ze sa one blgdne. S¢dzia
pierwszy moze rowniez zamieni¢ lub usunaé czlonka komisji sedziowskiej, jesli uzna, ze nie
wykonuje on wlasciwie swoich obowiazkow.

2.Sedzia pierwszy ma prawo wydawania decyzji zwiazanych zgra, jak tez w sprawach nie
objetych Przepisami.

3.S¢dzia pierwszy nie moze zezwoli¢ na zadne dyskusje zwiazane zpodjetym decyzjami.
Jednakze, na pytania kapitana, udziela wyjasnien odno$nie zastosowania czy tez interpretacji
Przepisow, na podstawie ktorych podjat swa decyzjg. Jezeli kapitan nie zgadza si¢ z wyjasnieniem
sedziego pierwszego ichce nadal protestowa¢ musi natychmiast zarezerwowaé sobie prawo do
zlozenia protestu i zapisania go po zakonczeniu spotkania. Sedzia pierwszy musi zaakceptowac
prawo kapitana do tak zgloszonego protestu.

4.Sedzia pierwszy decyduje przed iw czasie spotkania czy pole gry, wyposazenie i warunki
zewngtrzne spelniaja wymagania niezbgdne do gry.

24.3.0bowiazki s¢dziego pierwszego

Sedzia pierwszy przed spotkaniem: sprawdza stan pola gry, pifki ipozostaty sprzgt, dokonuje
losowania w obecnosci kapitanow zespotdéw, nadzoruje rozgrzewke zespotéw. W trakcie spotkania
tylko sedzia pierwszy jest uprawniony do upominania zespolow, karania za niewlasciwe
zachowanie 1 opdznianie gry, wydawania decyzji o bigdach zagrywki i blgdach ustawienia zespotu
zagrywajacego, w tym dotyczacych zastony, biedach odbicia pitki, bledach nad siatka i na gornej jej
czes$ci, ataku zawodnika pola obrony lub Libero, ataku zawodnika, ktory wykonatl spelniony atak
a pitka znajdowata si¢ powyzej gornej tasmy siatki i zostala wystawiona palcami sposobem gornym
przez Libero znajdujacego si¢ w polu ataku, pilce przechodzacej pod siatka. Po zakonczeniu
spotkania, sedzia sprawdza 1 podpisuje protokdt zawodow.

Sedzia pierwszy daje znak do rozpoczecia kazdej akcji (gwizdek
i sygnalizacja ramion) oraz przerywa kazdq akcje w momencie
wystgpienia bledu (gwizdek isygnalizacja ramion). Akcje (sygnatem
dzwiekowym - gwizdkiem) moze przerwac rowniez sedzia drugi - zgodnie
ze SWoImi uprawnieniami.
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25.Se¢dzia drugi

25.1.Miejsce sedziego drugiego

Sedzia drugi wykonuje swe obowiazki stojac poza boiskiem w poblizu stupka, po przeciwnej
stronie sgdziego pierwszego, twarza do niego.

25.2.Uprawnienia s¢dziego drugiego

1.Sedzia drugi pomaga sedziemu pierwszemu, ma tez wilasny zakres obowiazkow Moze on
zastapi¢ s¢dziego pierwszego, jesli ten stanie si¢ niezdolny do wykonywania swoich obowigzkow.

2.S¢dzia drugi moze rowniez sygnalizowaé, bez uzycia gwizdka, bledy nie lezace wjego
kompetencji, ale nie moze nalegaé na sedziego pierwszego, aby te bledy uznat.

3.Sedzia drugi kontroluje prace sekretarza (sekretarzy) zawodow.

4.Sedzia drugi kontroluje zachowanie czlonkéw zespolu siedzacych na tawce 1informuje
sedziego pierwszego o ich niewlasciwym zachowaniu.

5.S¢dzia drugi kontroluje zawodnikow w polu rozgrzewki.

6.Sedzia drugi udziela przerw oraz kontroluje czas ich trwania 1 odrzuca prosby nieuzasadnione.

7.S¢dzia drugi kontroluje ilo$¢ przerw na odpoczynek izmian zawodnikow w kazdym zespole.
Sygnalizuje sedziemu pierwszemu i trenerowi, ktorego to dotyczy, druga przerwe oraz piata i szosta
zmiane zawodnikow.

8.W przypadku kontuzji zawodnika sg¢dzia drugi wyraza zgodg na zmiang narzucona zawodnika,
lub tez przyznaje 3 minutowa przerwg dla zawodnika kontuzjowanego.

25.3.0bowigzki s¢dziego drugiego

Na poczatku kazdego seta, po zmianie stron boiska w secie decydujacym oraz kazdorazowo, jesli
jest to konieczne, sprawdza ustawienie zawodnikow z podanym na kartce. Podczas spotkania sg¢dzia
drugi gwizdzac 1sygnalizujac wydaje decyzje, dotyczace: przekroczenia pod siatka przestrzeni
przeciwnika, przejscia na pole przeciwnika, bledu ustawienia zespotu przyjmujacego zagrywke,
btednego kontaktu z dolna czgsécia siatki lub antenka po swojej stronie boiska, spelnionego bloku
zawodnika pola obrony lub préby bloku Libero, zetknigcia si¢ pitki z cialem obcym oraz upadku
pitki na podtoze w przypadku, gdy sedzia pierwszy nie jest w stanie tego zauwazy¢. Po zakonczeniu
spotkania sgdzia podpisuje protokot zawodow.

26.Sekretarz

26.1.Miejsce sekretarza

Sekretarz wypetnia swoje obowiazki siedzac przy stoliku na wprost sgdziego pierwszego, po
przeciwnej do niego stronie boiska.

26.2 Obowiazki sedziego sekretarza

Sekretarz wypelia protokot zawodow zgodnie zPrzepisami, wspdlpracujac zsedzia drugim.
Uzywa on dzwonka lub innego urzadzenia dzwigkowego w celu przekazywania sygnatow zgodnie
z zakresem swoich obowiazkow. Przed spotkaniem isetem sekretarz wpisuje dane dotyczace
spotkania 1zespotdéw zgodnie zustalona procedura oraz zbiera podpisy kapitanow i trenerow.
Whisuje ustawienie poczatkowe kazdego z zespoldw na podstawie kartek z ustawieniem. Jesli nie
otrzyma tych kartek w odpowiednim czasie, musi poinformowaé o tym natychmiast s¢dziego
drugiego. Wpisuje numer i nazwisko Libero. W czasie spotkania sekretarz zapisuje zdobyte punkty
1 zapewnia, aby tablica wynikow byta zgodna ze stanem faktycznym. Sprawdza kolejno$¢ zagrywek
kazdego zespotu isygnalizuje sgdziom wszystkie biedy bezposrednio po wykonaniu zagrywki.
Whisuje przerwy na odpoczynek 1 zmiany, kontroluje ich ilo$¢ 1 informuje o tym sg¢dziego drugiego.
Sygnalizuje sedziom nieuzasadnione prosby o przerwy. Informuje s¢dzidow o zakonczeniu setow
poczatku ikoncu przerw technicznych oraz o zdobyciu 6smego punktu wsecie decydujacym.
Zapisuje sankcje. Instruowany przez sedziego drugiego zapisuje inne wydarzenia, takie jak: zmiana
narzucona, przerwe dla zawodnika kontuzjowanego, przedtuzajace si¢ przerwy w grze, zewngtrzne
zdarzenia wplywajace na gr¢ itd. Po zakonczeniu spotkania sekretarz wpisuje wynik koncowy
spotkania. W przypadku protestu, za uprzednia zgoda s¢dziego pierwszego, wpisuje lub zezwala
kapitanowi na wpisanie do protokotu stwierdzenia dotyczacego przedmiotu protestu. Po podpisaniu
si¢ na protokole, uzyskuje podpisy kapitanow zespotdw a nastgpnie sgdziow.
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28.0ficjalna sygnalizacja (ryc. 90 w pliku: sygnalizacja.pdf)

Sedziowie musza stosowac oficjalng sygnalizacj¢ w celu pokazania rodzaju popeinionego bledu
lub przyczyny przerwania gry. Sygnat musi by¢ utrzymany przez moment. Jesli wykonywany jest
jedna reka, to po stronie zespotu popehiajacego btad wzglednie zglaszajacego prosbe.

Kolejnos¢ sygnalizacji po wystqpieniu bledu jest nastepujqca:

1. gwizdek (sygnat dZzwiekowy przerywajqcy akcje),

2. wskazanie zespotu (ruchem ramienia), ktory wygrat akcje,

3. sygnalizacja popetnionego biedu (ruch ramienia lub ramion) (ryc. 90)

8. SIATKOWKA PLAZOWA

Wazrastajaca w ostatnich latach popularno$¢ siatkéwki plazowej, a takze jej walory rekreacyjne
1 sportowe sklaniaja do tego, aby chociazby w skrécie opisa¢ podstawy tej gry, ktora dla ucznidow
moze by¢ okazja do czynnego rozwijania zainteresowan siatkarskich w okresie wakacyjnym.

Umiejetnosci techniczne jakie powinien posiada¢ siatkarz plazowy sa niemal takie same jak
siatkarza halowego. Jednak warunki gry na grzaskim piasku (o glebokosci co najmniej 40 cm)
w polaczeniu z rygorami przepisow, ktore dopuszczaja do gry tylko dwoch zawodnikow w jedne;j
druzynie wymagaja solidnego opanowania umiejetnosci technicznych. Gra w siatkowke plazowa
zgodnie zoficjalnymi regutami bedzie zatem atrakcyjna jedynie w grupach mlodziezy
0 rozszerzonym programie nauczania (klasy sportowe, zajecia pozalekcyjne SKS i UKS).

Tres¢ lekcji wf o tematyce siatkowki plazowej powinna by¢ wypeliona zabawami i grami
uproszczonymi. Z nietypowym, piaskowym podlozem najlepiej oswajaja zabawy biezne, potaczone
z rzutami (np. przez siatke) lub z doskonaleniem techniki odbi¢ 1 zagrywki. W drugiej czgsci zajgc
emocje sportowe najlepiej rozbudzone zostana w grach uproszczonych, w ktorych wprowadzaé
nalezy wigksza liczbg zawodnikéw w jednym zespole - dostosowana do umiejetnosci uczniow (3-ch
1 wigcej).

Jesli zajecia sportowe prowadzone sa w wysokiej temperaturze powietrza, przy duzym
nastonecznieniu, nalezy uwzglednia¢ odpowiednie przerwy wypoczynkowe - zmniejszajace
intensywno$¢ wysitku, polaczone ze spozywaniem napojow uzupetniajacych ubytki wody i soli
mineralnych. Jesli w warunkach takich zaj¢cia trwaja powyzej 45 min, konieczna jest rowniez
ochrona glowy 1 oczu (czapeczki z daszkiem, badz chustki i okulary przeciwstoneczne).

Umiejetnosci  techniczne jakie dodatkowo nalezy opanowaé, aby skutecznie izgodnie
z przepisami gra¢ w siatkowke plazowa dotycza sposobu atakowania oraz sposobu przyjmowania
zagrywki i obrony ponad glowa. W grze na piasku nie wolno bowiem wykonywa¢ ataku w formie
kiwnigcia (palcami jednej rgki). Praktycznie réwniez atakowanie w formie klasycznego odbicia
oburacz gérnego jest blgdem. Ponadto zawodnikowi przyjmujacemu zagrywke nie wolno odbic¢
pitki w formie odbicia goérnego (potocznie "na palce"). W sytuacjach takich - kiedy konieczne jest
odbicie pitki oburacz ponad glowa - stosuje si¢ technike¢ odbicia otwartymi dtonmi (ryc. 91).
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Ryc. 91. Odbicie oburacz otwartymi dtofimi (przyjecie zagrywki, obrona)
W ataku natomiast obok najczgsciej stosowanej techniki zbicia iplasingu (otwarta dionia)

wystgpuje odbicie grzbietem zgigtych palcow jednej regki, ktore dos$¢ skutecznie zastgpuje
niedozwolona w siatkowce plazowej forme kiwnigcia (ryc. 92).

Ryc. 92. Atak - odbicie grzbietem zgietych palcéw (z ang. "drop")

Nieco inaczej niz na parkiecie wykonywane sa sposoby przemieszczania. Najczgsciej stosowany
na piasku jest bieg przodem. Krok skrzyzny wykonuje si¢ jako pierwszy krok biegu, gdy sytuacja
wymaga dojScia w bok lub do tylu. Krok dostawny stuzy natomiast do a przemieszczania si¢ przy
siatce jedynie na niewielkie odleglo$ci - bardziej jako korekta ustawienia przed wyskokiem do
bloku. Réwniez dojscie do ataku wykonywane jest inaczej niz na parkiecie, zasadnicze
przyspieszenie ruchu nastgpuje tylko w ostatniej fazie dojScia - doskoku, ktora poprzedza bieg
nawet z odleglosci 7-8 metrow od siatki.

Siatkéwka plazowa natomiast rézni si¢ zasadniczo od siatkdwki halowej, pod wzgledem taktyki
zespotowej. Decydujace o tym liczba graczy wystgpujacych w jednej druzynie - oficjalne przepisy
gry zezwalaja jedynie na udziat dwoch zawodnikéw w zespole. Do$¢ czgsto natomiast rozgrywane
sa turnieje rekreacyjne (nawet migdzynarodowe), w ktorych organizatorzy dopuszczaja udziat
wigkszej liczby zawodnikow (tréjki, czworki). Jednak, aby bra¢ udziat w oficjalnych -
klasyfikowanych przez Zwiazki Pitki Siatkowej - rozgrywkach nalezy posias¢ sztuk¢ gry w skladzie
dwuosobowym.

Ponizej podajemy kilka przykladowych ¢wiczen w formie S$cistej 1ifragmentow gry
doskonalacych taktyke ataku i obrony w siatkdéwce plazowej (ryc. 93, 94, 95, 96).

Decydujaca o skutecznosci gry obronnej jest ocena zagrozenia jakie stwarza przeciwnik w ataku.
Jesli przeprowadzenie ataku w formie zbicia nie jest mozliwe, a w rozgrywkach mlodziezowych
dzieje sig¢ tak w wigkszo$ci sytuacji, to obaj zawodnicy zespolu broniacego powinni ustawi¢ si¢
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w glebi boiska. Fragment gry doskonalacy umiejetno$¢ wyprowadzenia kontrataku po obronie bez
bloku przedstawia ryc. 93:

w ¢wiczeniu nr 1. zawodnicy na boisku "A", z wlasnego podrzutu plasuja pitk¢ w kierunku
po prostej z odlegltosci 2m od siatki;

obronca "2" (na boisku "B") w momencie kiedy atakujacy podrzuca pitke wycofuje si¢ od
siatki w kierunku linii koncowej zatrzymujac sig, gdy atakujacy wykonuje uderzenie,
nastgpnie broni odbijajac pitkg na odleglo$¢ 1-2m od siatki, po czym biegnie w kierunku
siatki - do miejsca ataku;

zawodnik "1" wbiega pod siatk¢ w momencie kiedy ocenia, ze atak nie jest kierowany

Ww jego strong - jego ruch w kierunku siatki, do miejsca wystawy powinien nawet wyprzedzi¢
odbicie pitki przez "2", po czym wystawia na wysokos¢ 1,5-2m ponad siatke 1 odleglos¢
taka, aby "2" mégt wykona¢ dojscie prostopadte lub w skos do srodka siatki,

"2" atakuje w kierunku po prostej starajac si¢ ogra¢ bronigcego zawodnika, ktory
rozpoczynat akcje atakiem.

w ¢wiczeniu nr 2. atakujacy (boisko "A") rozpoczynaja plasujac po przekatnej;

zawodnik "1" w tempie podrzutu wybiega spod siatki w kierunku linii koncowej, po czym
wraca, aby wystawi¢ pitke do "2";

"2" atakuje w kierunku po skosie tak aby uniemozliwi¢ obron¢ zawodnikowi, ktory
rozpoczynat akcje.

Cwiczenie to mozna zorganizowa¢ w formie gry szkolnej: zespot dwuosobowy musi atakowac
w polowe boiska, na ktorej ustawia si¢ obronca, ten natomiast przy pomocy jednego odbicia moze
skierowa¢ pitke w dowolne miejsce na boisko przeciwnika.
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Ryc. 93. Doskonalenie kontrataku po obronie bez bloku
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Gry w ataku wymaga umiejgtno$ci obserwowania zawodnika broniacego glebi pola, gdy jeden
z przeciwnikOw pozostaje przy siatce, by blokowac lub broni¢ strefy blisko siatki. Czgsto w takim
przypadku zawodnik wystawiajacy obserwuje ruch obroncy podpowiadajac atakujacemu
w ostatniej chwili kierunek uderzenia. We fragmencie gry przedstawionym na ryc. 94. zagrywajacy
zboiska "A" wbiega na pole gry ustawiajac si¢ w obronie ok. 2m przed linia koncowa; zespot
przyjmujacy (na boisku "B") rozgrywa akcje ataku; zawodnik broniacy, tuz po momencie wystawy
(ale przed atakiem) przemieszcza si¢ w kierunku lewej lub prawej linii bocznej; zadaniem zespotu
atakujacego jest skierowanie pilki (zbicie lub plasowanie) w wolna, koncowa strefe boiska.
Podobnie jak poprzedni fragment gry rowniez to ¢wiczenie moze by¢ wykonywane w formie gry
szkolnej. W trakcie tej gry zawodnik zagrywajacy moze przed atakiem przeciwnika wykonaé¢ zwod
polegajacy na wczesniejszym przemieszczeniu si¢ w kierunku jednej linii bocznej, zmianie
kierunku dojscia i biegu w stron¢ przeciwna. Zespot atakujacy natomiast musi za kazdym razem
kierowac pitkg w koncowe strefy boiska "A".
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Ryc. 94. Doskonalenie ataku po przyjeciu zagrywki

Specyficzna w siatkdwce plazowej jest asekuracja ataku, oile w halowej grze szostkami
zawodnicy wykonuja ten element stosunkowo blisko atakujacego, to w plazowce przeciwnie,
zawodnik, ktory wystawial niemal natychmiast po odbiciu pitki biegnie w kierunku $rodka boiska.
Jego asekuracja ma na celu zabezpieczenie koncowej strefy boiska przed pierwszym odbiciem
obroncy, ktory jesli odczyta intencje atakujacego moze bezposrednio skierowac pitke w strefe nie
broniona. Fragment gry przedstawiony na ryc. 95. doskonali ten element taktyki zespotowej:
— trener "X" odbiera pitki od ¢wiczacych na boisku "A" i przerzuca je w koncowa czg$¢ boiska
"B", tak aby spadaly blisko linii bocznych;

— zawodnicy na boisku "B" rozgrywaja akcj¢ ataku, przy czym zawodnik, ktory wystawit
wybiega natychmiast $rodkiem boiska w kierunku linii koncowej ibroni kolejna pitke
przerzucona przez trenera, rozpoczynajac w ten sposob nastgpna akcje ataku, itd.
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Ryc. 95. Doskonalenie asekuracji ataku
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Czesto stosowanym ofensywnym rozwigzaniem taktycznym w siatkdwce plazowej jest atak
w drugim uderzeniu. Umiej¢tnos$¢ takiego rozegrania akacji ma szczegdlne znaczenie w sytuacii,
gdy jeden zzawodnikéw posiada mniejsze umiejgtnosci zbijania pitki lub nie jest obdarzony
predyspozycjami somatycznymi (wysokos¢ ciala) i motorycznymi (skocznos¢). Przeciwnik niemal
kazda zagrywke ikazda pitke sytuacyjna, ktéra zmuszony jest "oddac" kieruje wtedy w strong
gracza mniej skutecznego w ataku. Zawodnik ten zamiast nagrywaé pitk¢ do rozegrania akcji
w trzech odbiciach, stara si¢ skierowac pitke (wystawi¢) takim torem lotu w kierunku siatki, aby
jego partner mogt wykonaé skuteczny atak w drugim odbiciu zespohu. Fragment gry doskonalacy
ten wariant ataku przedstawiono na ryc. 96:

— zawodnicy na boisku "B" wykonuja zagrywke ibronia rozgrywajac akcje wjednym lub

dwoch odbiciach, przy czym zawsze kieruja pitke w strefe zawodnika "1" na boisku "A";
"1" przyjmuje zagrywke, a pdzniej w trakcie akcji rdwniez broni, odbijajac pitkg tak, aby
jego podanie byto jednoczesnie wystawa dla "2";
— "2" atakuje lub wystawia do "1", jesli wystawa "1" (w pierwszym odbiciu) nie byta dokladna.
Fragment gry moze by¢ rozgrywany w formie gry szkolnej: rozegranie akcji w trzech odbiciach

jest biedem.
B A

Ryc. 96. Doskonalenie ataku w drugim uderzeniu

Charakterystyczny dla siatkowki plazowej jest rOwniez systemu rozgrywania zawodow (system
podwdjnych eliminacji), zwany potocznie "brazylijskim" (w pliku: brazyliski.pdf). W systemie tym,
druzyna doznajaca jednej porazki w turnieju zachowuje szans¢ na zdobycie pierwszego miejsca,
natomiast dwukrotna porazka wyklucza zespot z dalszych gier.
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Wybrane przepisy gry w siatkowke plazowa i ich interpretacja

1.Wymiary boiska: pole gry jest prostokatem o wymiarach 16m x 8m; linie o szerokosci 5 cm
naleza do boiska, strefa wolna powinna mie¢ szeroko$¢ 3m liczac od linii boiska, nie ma linii
srodkowej - wkroczenie na pole gry przeciwnika nie jest blgdem pod warunkiem, Ze nie
przeszkadza w rozegraniu akcji.

2.Wysokos¢ siatki wynosi: dla mezczyzn 243cm, dla kobiet 224cm (dopuszcza si¢ wysokos$¢
wigksza o2cm nad liniami bocznymi). W rozgrywkach miodziezowych obowiazuja te same
wymiary siatki.

3.Liczba punktow: mecze powinny odbywaé si¢ do 2 wygranych partii, przy czym set pierwszy
1 drugi rozgrywane sa do 21 pkt. (z przewaga min. 2 pkt.), a trzeci do 15 pkt. (rowniez z przewaga
min. 2 pkt.), jednak w fazie eliminacyjnej turnieju, przy duzej liczbie startujacych druzyn
dopuszcza sig rozgrywanie spotkan jednosetowych.

4.Przerwy w grze: kazdej druzynie przystuguje jedna 30-sekundowa przerwa dla odpoczynku
w kazdej partii (secie); zmiany stron odbywaja si¢ bez dodatkowych przerw co 7 pkt. w partiach 1.
12., aw partii 3. co 5 pkt.; po zdobyciu w sumie 21 pkt. w setach 1. i 2. nastepuje 60-sekundowa
przerwa techniczna.

5.Liczba odbi¢: druzynie przystuguja 3 odbicia z zaliczeniem bloku jako odbicia pierwszego
(inaczej niz w siatkdwce halowej), przy czym zawodnik blokujacy moze ponownie odbi¢ pitke
(nawet odbiciem goérnym - "palcami").

6.Technika odbi¢:

-nie wolno przyjmowac¢ zagrywki odbiciem gérnym oburacz - "na place"; mozna natomiast odbi¢
inng czgscia dloni (ztaczonymi dlonmi, pigécia, krawedzia lub nasada dloni) lub innymi czg$ciami
ciala;

-nie wolno atakowac¢ (przebija¢ pilki na strong przeciwnika) w formie kiwnigcia - odbicia pitki
"palcami" jednej lub obu rak; odbicie atakujace moze by¢ wykonane otwarta dlonia, grzbietem
dtoni lub palcéw, pigscia oraz kazda inna czgscia ciata;

-jesli atakujacy nie zbija (mocne uderzenie w pilkg), obronca nie moze odbi¢ pitki odbiciem
gornym oburacz - "palcami"; w takiej sytuacji, podobnie jak przy odbiorze zagrywki, obronca musi
odbi¢ pitke innymi czg$ciami dloni (ztaczone dionie, pigs¢, krawedz lub nasada dloni) lub innymi
czesciami ciala;

-obrona ataku w polu otwarta powierzchnia dioni od dotu lub z boku jest bledem; mozna odbic¢
pitke grzbietem dtoni, pigscia , nasada lub inna czgscia ramienia oraz inng czgscia ciala.

7.Zagrywka:

-za przestrzeganie kolejnosci zagrywek - tzw. rotacji - odpowiedzialni sa s¢dziowie - jesli
kolejno$¢ nie jest prawidlowa, wskazuja, ktory zawodnik bedzie zagrywac inie wyciagaja przy tym
konsekwencji (nie moga odja¢ punktéw, ani odebrac¢ prawa do wykonania zagrywki);

-w siatkéwce plazowej nie ma btedéw ustawienia.

Wigcej szczegétowych informacji na temat siatkowki plazowej mozna znalez¢ w odrgbnych
pozycjach pismiennictwa (Polowczyk i Majakowski 1999, Grzadziel i Kowalski 2000).
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