RAMOWY PROGRAM
W ramach zajec
FERIE Z PILKA SIATKOWA

KLASY IV - VI
SZKOtA PODSTAWOWA

. WSTEP

Jedng z najbardziej rozwijajacych sie obecnie w Polsce gier zespotowych jest pitka siatkowa, a
jej metodycznym wprowadzeniem mini siatkdwka. Jest to gra dla dzieci w wieku 9-13 lat, rozgrywana
w zespotach trzyosobowych, na zmniejszonym boisku, mniejszg pitkg i z przepisami dostosowanymi do
mozliwosci dzieci.

Korzysci wczesnego rozpoczynania zaje¢ w siatkdwce zwigzane sg ze znaczgcymi mozliwosciami
ksztatcenia motoryki, w szczegdlnosci koordynacji ruchowej wtfasnie juz w wieku 9-13 . Dobra
koordynacja ruchowa jest niezbedna do opanowania elementéw technicznych w pitce siatkowe;.

Pierwszy etap szkolenia wymaga wiele wytrwatosci i cierpliwosci , zaréwno od ¢éwiczgcych jak i
prowadzgcego . Aby wyzwoli¢ zaangazowanie i wzbudzi¢ rado$¢ z uczestnictwa w zajeciach, nalezy
zastosowac odpowiednie metody, formy i Srodki. Proces nauczania gry w siatkdwke jest bardzo
ztozony i skomplikowany ze wzgledu na ogromng rdéznorodnosé dziatan technicznych i rozwigzan
taktycznych. Najlepiej rozpocza¢ go jak najwczesniej, oczywiscie od najprostszych form zabawowych, a
nastepnie scistych poprzez fragmenty gry, w tym rédwniez gry mate. Naturalne formy ruchu: biegi,
skoki, pady, rzuty rozwijajg szybkos¢, zwinnosé, site i wytrzymatosé. Wazng cechg gry jest zespotowosc.
Rozwija mozliwosci wykazania inicjatywy, zdyscyplinowania, przyjmowania odpowiedzialnosci.

Il. SZCZEGOLOWE CELE KSZTALCENIA | WYCHOWANIA

Cele edukacyjne.

> Ksztafcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoiju fizycznego uczniéw poprzez odpowiedni dobor
Srodkéw stymulujgcych i korygujgcych.

A\

Wyposazenie ucznidw w zasdb umiejetnosci ruchowych oraz niezbedny zasdb wiedzy o korzysciach z
uprawiania ¢wiczen fizycznych.

Prawidtowy rozwdj psychometryczny, rozwijanie i doskonalenie sprawnosci fizycznej.
Hartowanie organizmu ucznia na bodzce fizyczne i psychiczne.
Inspirowanie uczniéw do swiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych.

Wdrazanie do dbatosci o prawidtowg postawe ciafa i przeciwdziatania wadom postawy.
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Przygotowanie dzieci do udziatu w zawodach sportowych na szczeblu powiatu i wojewddztwa.



2. Cele wychowawcze.

>

Ksztatcenie podstaw osobowosciowych, wspotdziatania zespotowego i wzajemnej
wspotodpowiedzialnosci.

Rozwijanie wolicjonalnych cech charakteru: wytrwatosci, stanowczosci, zdecydowania, odwagi.
Ksztatcenie pozadanych zachowan i postaw ucznidow; sukcesu bez pychy, przegranej bez
kompleksdéw, zyczliwosci wobec wygranych i przegranych, pokory oraz szacunku dla drugiego
cztowieka.

Ksztattowanie nawykéw higienicznych zwigzanych z aktywnoscig ruchowg (zmienny stréj sportowy,
higiena osobista po zajeciach, higiena otoczenia, odzywianie, sen).

Wdrazanie do samokontroli i samooceny.

Inspirowanie uczniéw do organizacji i udziatlu w imprezach rekreacyjno - sportowych
(umiejetnosc¢ sedziowania, kulturalne zachowanie w roli kibica, zasada fair play).

Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych: przestrzeganie zasad, regut i
regulaminow.

11l. PROCEDURY OSIAGANIA SZCZEGOtOWYCH CELOW EDUKACYJNYCH

1. Pitka siatkowa - jest jedna z najbardziej rozwijajacych sie gier zespotowych, a jej metodycznym

wprowadzeniem jest minisiatkdwka. Dyscyplina ta ksztattuje i doskonali sprawno$¢ motoryczng i
psychomotoryczng, uczy postawy wspoétdziatania zespotowego i wzajemnej odpowiedzialnosci.

Cele Ogdlne

> Ksztattowanie pozytywnych postaw wobec aktywnosci ruchowej, sprawnosci fizycznej i zdrowia.

» Doskonalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych gry w mini pitke siatkowa.

> Stosowanie réznych metod pracy do rozwijania sprawnosci psychomotorycznej.

» Zapoznawanie ucznidw z przepisami gry w minisiatkdwke i terminologig siatkarska.

>

>

Przygotowanie uczniéw do udziatu w turniejach i zawodach oraz wyksztatcenie umiejetnosci
stosowania wyuczonej techniki i taktyki w grze

Dziatania profilaktyczne i skierowane na korekcje istniejgcych u dzieci wad postawy.



>

Ksztattowanie postaw prozdrowotnych — zdrowego stylu zycia i odpowiedzialnosci za zdrowie i
bezpieczenstwo wtasne i drugiego cztowieka

Sposoby realizacji programu

Zajecia w okresie ferii 29-21 luty 2013 r

Miejsce prowadzenia zajeé:

- duza sala gimnastyczna

- mata sala gimnastyczna

IV. TRESCI PROGRAMOWE

1. Ksztattowanie cech motorycznych niezbednych do ogdlnego rozwoju mtodego siatkarza :

a) szybkos¢

v
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b) moc
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c) sita
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starty z réznych pozycji wyjsciowych

bieg z rywalizacjg na krétkich odcinkach

sztafety wahadtowe z pokonywaniem przeszkdd

biegi, starty, zwroty wykonywane na sygnat

zabawy i gry biezne

szybkie przechodzenie od jednego do drugiego zadania

gry i zabawy skocznosciowe

wieloskoki z miejsca i rozbiegu na réznym podtozu

zeskoki z réznych wysokosci z Ilgdowaniem na nogi do przysiadu
przeskoki przez przeszkody z odbicia obundz

wyskoki dosiezne

skoki ,zajecze”, walki , kogutéw”, podskoki w przysiadzie w réznych kierunkach
¢wiczenia miesni tutowia i obreczy barkowej z pomoca przyboréw i wspétéwiczacych
wieloskoki z odbicia obundéz

uginanie ramion w podporze

pokonywanie ciezaru wtasnego ciata

d) zwinnos¢ — koordynacja

v

Bieg z zadaniami dodatkowymi: zmiana kierunku biegu, wyskoki, obroty, siady, przewroty

v omijanie przeszkdd, ocenianie odlegtosci usytuowania przedmiotu



v’ ¢wiczenia z wykorzystaniem rdéznorodnych przyboréw

e) wytrzymatos¢

v sprawnosciowe tory przeszkdd
v dtugotrwate éwiczenia elementdéw techniki i taktyki — turnieje wewnatrzgrupowe
v' sporty uzupetniajgce: lekkoatletyka, minikoszykdwka, mini pitka nozna, mini pitka reczna.

2. Opanowanie umiejetnosci techniczno- taktycznych.

Pitka siatkowa- Klasa IV

- poruszanie sie biegiem w przéd i w tyt krokiem dostawnym, doskok

- przyjmowanie postawy siatkarskiej: wysokiej oraz niskiej do przyje¢ i podan pitki sposobem
oburgcz gérnym ( SOG)

- uktadanie , koszyczka”- prawidtowe utozenie dtoni na pitce

- fapanie pitki w koszyczek z podrzutu wtasnego i partnera

- przyjecia i podania pitki SOG nad sobg oraz odbicia o Sciane w siadzie, kleku, staniu

- przyjecie i podanie pitki SOG w przéd po dojsciu do pitki w przéd

- przyjecie i podanie pitki SOG po dojsciu krokiem dostawnym w prawg i lewg strone

- przyjecie i podanie pitki SOG w tyt na odlegtos¢ 2 m

- przyjecie i podanie pitki SOG w wyskoku

- przyjmowanie postawy siatkarskiej do przyjec i podan pitki sposobem oburgcz dolnym (SOD)

- przyjecie i podanie pitki SOD w przdd, synchronizacja pracy nég i ramion
- przyjecie i podanie pitki SOD po dorzuceniu jej przez partnera

- przyjecie i podanie pitki SOD w dwdjkach

- przyjecie i podanie pitki SOD w dwdjkach po dojsciu
- przyjecia i podania pitki SOD w ustawieniu réwnolegtym do siatki

- przyjecia i podania pitki SOD w ustawieniu prostopadtym do siatki
- nauka ustawienia stdp i podrzutu pitki do wykonania zagrywki dolnej
- zagrywka dolna do sciany, do partnera

- zagrywka dolna przez siatke

zagrywka dolna w okreslone miejsca na boisku



- Taktyka

— gral x| najedno odbicie SOG
— gral x| nadwa odbicia SOG
— gralx1 najedno odbicie SOD
— gra2x2 natrzy odbicia

Pitka siatkowa- Klasa V

- poruszanie sie krokiem dostawnym w polu i przy siatce

- doskok w przéd, w bok

- rozegranie pitki SOG w przod i w tyt

- wystawienie pitki z pola SOG w przdd

- dogranie pitki SOG w okres$lone miejsce przy siatce

- przyjecie i podanie pitki SOG z zagrywki w okreslone miejsce przy siatce

- dogranie pitki SOD do siatki
- przyjecie i podanie pitki SOD z zagrywki

- nauka zbicia pitki z miejsca z wtasnej reki
- nauka podrzutu pitki do ataku wraz z uderzeniem

- nauka rytmu dojscia do siatki

- nauka zbicia pitki z wystawy partnera

Taktyka

gra dwdjkowa na boisku 10 x 3 m - ustawienie w obronie, rozegranie pitki na trzy odbicia przez kazdg ze
stron

— gratréjkami na boisku 14 x 4,5 m - wspétdziatanie w zespole w kierunku maksymalnego

wykorzystania mozliwosci ataku ( kiwniecia lub zbicia)

Pitka siatkowa- Klasa VI

—  wystawienie pitki SOD w przdd
—  wysokie wystawienie pitki w przdd i w tyt SOG ze sSrodka na skrzydta ataku

—  wystawienie pitki SOG z pola gry pod katem do siatki



—  wystawienie pitki z wyskoku na mata odlegtos¢

- przyjecie i podanie pitki SOD w postawie niskiej

- nauka zagrywki tenisowej

—  zagrywka tenisowa z réznych miejsc pola zagrywki, w okreslone miejsce na boisku

- zbicie pitki dynamiczne, plasowane, kiwniecie
—  nauczanie poruszania sie w bloku

—  nauczanie pracy ramion w bloku

nauczanie catoSciowe zastawienia

Taktyka

wspotpraca w zespotach dwdéjkowych, tréjkowych i czwérkowych w kierunku organizacji dziatan
ofensywnych

umiejetnos¢ organizacji dziatan defensywnych

podejmowanie wtasnej decyzji: wyskok do bloku lub wycofanie sie od siatki w pole obrony

asekuracja wtasnego ataku przy zastawianiu przeciwnika

— kombinacje taktyczne w systemie "par"

ustawienie sie w polu obrony w czasie zastawiania pojedynczego (asekuracja bloku).
V. ZALOZONE OSIAGNIECIA UCZNIA - Pitka siatkowa
Klasa IV:

przyjecie i podanie pitki SOG nad gtowag; liczy sie ilo$¢ odbi¢ i doktadnos¢ wykonania;

przyjecie i podanie pitki SOG do sciany;

przyjecie i podanie pitki SOD nad sobg;

zagrywka dolna;

opanowanie przepisow gry, przestrzeganie przepiséw, umiejetnosc liczenia punktéw;

wilasciwe zachowanie przed i po meczu- przywitanie przed spotkaniem, losowanie,
podziekowanie przeciwnikowi po meczu;

umiejetne zastosowanie ¢wiczen podczas rozgrzewki przed meczem.
Klasa Vi VI

— przyjecie i podanie pitki SOG w przdd i tyt;

— przyjecie i podanie pitki SOD w przdd;

— zagrywka tenisowa do celu;

— kiwniecie i zbicie w okreslony punkt boiska;

— przygotowanie boiska do gry;



— wdrazanie do sedziowania spotkan- stosowanie poprawnej sygnalizacji;
— zaznajomienie z réznymi systemami rozgrywek;

— przestrzeganie zasad higieny osobistej po meczu i zajeciach sportowych.

Opracowano na podstawie: Programu wychowania fizycznego dla klasy sportowej profil podstawowy-
mini pitki siatkowej klasy IV — VI Szkola Podstawowa Nr 9 W  Gliwicach , mgr Ewa Golgb,
www.gliwicesp9.edupage.org



