
 

RAMOWY PROGRAM 
W ramach zajęć 

 FERIE Z PIŁKĄ SIATKOWĄ 
 

KLASY IV - VI 
SZKOŁA PODSTAWOWA  

  

 I. WSTĘP 

Jedną  z najbardziej rozwijających się obecnie w Polsce gier zespołowych jest piłka siatkowa, a 
jej metodycznym wprowadzeniem mini siatkówka. Jest to gra dla dzieci w wieku 9-13 lat,  rozgrywana 
w zespołach trzyosobowych, na zmniejszonym boisku, mniejszą piłką i z przepisami dostosowanymi do 
możliwości dzieci. 

Korzyści wczesnego rozpoczynania zajęć w siatkówce związane są ze znaczącymi możliwościami 
kształcenia motoryki, w szczególności koordynacji ruchowej właśnie już w  wieku 9-13 . Dobra 
koordynacja ruchowa jest niezbędna do opanowania elementów technicznych w piłce siatkowej.   

Pierwszy etap szkolenia wymaga wiele wytrwałości i cierpliwości , zarówno od ćwiczących jak i 
prowadzącego . Aby wyzwolić zaangażowanie i wzbudzić radość z uczestnictwa w zajęciach, należy 
zastosować odpowiednie  metody, formy i środki. Proces nauczania gry w siatkówkę jest bardzo 
złożony i skomplikowany ze względu na ogromną różnorodność działań technicznych i rozwiązań 
taktycznych. Najlepiej rozpocząć go jak najwcześniej, oczywiście od najprostszych form zabawowych, a 
następnie ścisłych poprzez fragmenty gry, w tym również gry małe. Naturalne formy ruchu: biegi, 
skoki, pady, rzuty rozwijają szybkość, zwinność, siłę i wytrzymałość. Ważną cechą gry jest zespołowość. 
Rozwija możliwości wykazania inicjatywy, zdyscyplinowania, przyjmowania odpowiedzialności. 

 

II. SZCZEGÓŁOWE CELE KSZTAŁCENIA I WYCHOWANIA 

 Cele edukacyjne. 

 Kształcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniów poprzez odpowiedni dobór 
środków stymulujących i korygujących.  

 
 Wyposażenie uczniów w zasób umiejętności ruchowych oraz niezbędny zasób wiedzy o korzyściach z 

uprawiania ćwiczeń fizycznych.  

 Prawidłowy rozwój psychometryczny, rozwijanie i doskonalenie sprawności fizycznej.  

 Hartowanie organizmu ucznia na bodźce fizyczne i psychiczne. 

 Inspirowanie uczniów do świadomego uczestnictwa w zajęciach sportowych.  

 Wdrażanie do dbałości o prawidłową postawę ciała i przeciwdziałania wadom postawy.  

 Przygotowanie dzieci do udziału w zawodach sportowych na szczeblu powiatu i województwa.  



 

 
  

2. Cele wychowawcze. 
 
 Kształcenie podstaw osobowościowych, współdziałania zespołowego i wzajemnej 

współodpowiedzialności. 
 
 Rozwijanie wolicjonalnych cech charakteru: wytrwałości, stanowczości, zdecydowania, odwagi. 

 
 Kształcenie pożądanych zachowań i postaw uczniów; sukcesu bez pychy, przegranej bez 

kompleksów, życzliwości wobec wygranych   i przegranych,  pokory oraz szacunku dla drugiego 
człowieka. 

 
 Kształtowanie nawyków higienicznych związanych z aktywnością ruchową (zmienny strój sportowy, 

higiena osobista po zajęciach, higiena otoczenia, odżywianie, sen). 
 

 
 Wdrażanie do samokontroli i samooceny. 

 
 Inspirowanie uczniów do organizacji i udziału w imprezach rekreacyjno - sportowych 

(umiejętność sędziowania, kulturalne zachowanie w roli kibica, zasada fair play). 
 
 Rozwijanie poczucia odpowiedzialności za zdrowie własne i innych: przestrzeganie zasad, reguł i 

regulaminów.  
 

 

III. PROCEDURY OSIĄGANIA SZCZEGÓŁOWYCH CELÓW EDUKACYJNYCH 

 

1. Piłka siatkowa - jest jedną z najbardziej rozwijających się gier zespołowych, a jej metodycznym 
wprowadzeniem jest minisiatkówka. Dyscyplina ta kształtuje i doskonali sprawność motoryczną i 
psychomotoryczną, uczy postawy współdziałania zespołowego i wzajemnej odpowiedzialności.  

Cele Ogólne 

 Kształtowanie pozytywnych postaw wobec aktywności ruchowej, sprawności fizycznej i zdrowia.  

 Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych gry w mini piłkę siatkową.   

 Stosowanie różnych metod pracy do rozwijania sprawności psychomotorycznej.   

 Zapoznawanie uczniów z przepisami gry w minisiatkówkę i terminologią siatkarską.  

 Przygotowanie uczniów do udziału w turniejach i zawodach oraz wykształcenie umiejętności 
stosowania wyuczonej techniki i taktyki w grze 

 Działania profilaktyczne i skierowane na korekcję istniejących  u dzieci wad postawy. 



 

  Kształtowanie postaw prozdrowotnych – zdrowego stylu życia i odpowiedzialności za zdrowie i 
bezpieczeństwo własne i drugiego człowieka 

 

Sposoby realizacji programu 

Zajęcia  w okresie ferii  29-21 luty 2013 r 

Miejsce prowadzenia zajęć: 

 - duża sala gimnastyczna  

 - mała sala gimnastyczna  

 

IV. TREŚCI PROGRAMOWE 

 

1. Kształtowanie cech motorycznych niezbędnych do ogólnego rozwoju młodego siatkarza : 

 

a) szybkość 

 starty z różnych pozycji wyjściowych  

 bieg z rywalizacją na krótkich odcinkach  

 sztafety wahadłowe z pokonywaniem przeszkód  

 biegi, starty, zwroty wykonywane na sygnał  
 zabawy i gry bieżne  

 szybkie przechodzenie od jednego do drugiego zadania   

b) moc  

 gry i zabawy skocznościowe  

 wieloskoki z miejsca i rozbiegu na różnym podłożu  

 zeskoki z różnych wysokości z lądowaniem na nogi do przysiadu  

 przeskoki przez przeszkody z odbicia obunóż  

 wyskoki dosiężne   

 

c) siła 

 skoki „zajęcze”, walki „kogutów”, podskoki w przysiadzie w różnych kierunkach  

 ćwiczenia mięśni tułowia i obręczy barkowej z pomocą przyborów i współćwiczących  

 wieloskoki z odbicia obunóż  

 uginanie ramion w podporze  

 pokonywanie ciężaru własnego ciała  

 

d) zwinność – koordynacja  

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

 omijanie przeszkód, ocenianie odległości usytuowania przedmiotu 



 

 ćwiczenia z wykorzystaniem różnorodnych przyborów 

 

e) wytrzymałość 

 

 sprawnościowe tory przeszkód  

 długotrwałe ćwiczenia elementów techniki i taktyki – turnieje wewnątrzgrupowe  

 sporty uzupełniające: lekkoatletyka, minikoszykówka, mini piłka nożna, mini piłka ręczna.  

 

2. Opanowanie umiejętności techniczno- taktycznych. 

 

Piłka siatkowa- Klasa IV 

 

  poruszanie się biegiem w przód i w tył krokiem dostawnym, doskok 

 przyjmowanie postawy siatkarskiej: wysokiej oraz niskiej do przyjęć i podań piłki sposobem  

     oburącz górnym ( SOG) 

  układanie „koszyczka”- prawidłowe ułożenie dłoni na piłce 

  łapanie piłki w koszyczek z podrzutu własnego i partnera 

  przyjęcia i podania piłki SOG nad sobą oraz odbicia o ścianę w siadzie, klęku, staniu 

  przyjęcie i podanie piłki SOG w przód po dojściu do piłki w przód 

 przyjęcie i podanie piłki SOG po dojściu krokiem dostawnym w prawą i lewą stronę 

  przyjęcie i podanie piłki SOG w tył na odległość 2 m 

 przyjęcie i podanie piłki SOG w wyskoku 

  przyjmowanie postawy siatkarskiej do przyjęć i podań piłki sposobem oburącz dolnym (SOD) 

  przyjęcie i podanie piłki SOD w przód, synchronizacja pracy nóg i ramion 

  przyjęcie i podanie piłki SOD po dorzuceniu jej przez partnera 

 przyjęcie i podanie piłki SOD w dwójkach 

 przyjęcie i podanie piłki SOD w dwójkach po dojściu 

 przyjęcia i podania piłki SOD w ustawieniu równoległym do siatki 

  przyjęcia i podania piłki SOD w ustawieniu prostopadłym do siatki 

 nauka ustawienia stóp i podrzutu piłki do wykonania zagrywki dolnej 

  zagrywka dolna do ściany, do partnera 

 zagrywka dolna przez siatkę 

  zagrywka dolna w określone miejsca na boisku 



 

 

 Taktyka 

 gra l x l na jedno odbicie SOG 

  gra l x l na dwa odbicia SOG 

 gra 1x1  na jedno odbicie SOD 

 gra 2 x 2 na trzy odbicia 
 

Piłka siatkowa- Klasa V 

 

 poruszanie się krokiem dostawnym w polu i przy siatce 

 doskok w przód, w bok 

 rozegranie piłki SOG w przód i w tył 

 wystawienie piłki z pola SOG w przód 

  dogranie piłki SOG w określone miejsce przy siatce 

  przyjęcie i podanie piłki SOG z zagrywki w określone miejsce przy siatce 

  dogranie piłki SOD do siatki 

  przyjęcie i podanie piłki SOD z zagrywki 

 nauka zbicia piłki z miejsca z własnej ręki 

 nauka podrzutu piłki do ataku wraz z uderzeniem 

 nauka rytmu dojścia do siatki 

  nauka zbicia piłki z wystawy partnera 
 

 Taktyka 
 

  gra dwójkowa na boisku 10 x 3 m - ustawienie w obronie, rozegranie piłki na trzy odbicia przez każdą ze 
stron 

  gra trójkami na boisku 14 x 4,5 m - współdziałanie w zespole w kierunku maksymalnego 
wykorzystania możliwości ataku ( kiwnięcia lub zbicia) 

 
 

Piłka siatkowa- Klasa  VI 

 

 wystawienie piłki SOD w przód 

 wysokie wystawienie piłki w przód i w tył SOG ze środka na skrzydła ataku 

 wystawienie piłki SOG z pola gry pod kątem do siatki 



 

  wystawienie piłki z wyskoku na mała odległość 

  przyjęcie i podanie piłki SOD w postawie niskiej 

  nauka zagrywki tenisowej 

 zagrywka tenisowa z różnych miejsc pola zagrywki, w określone miejsce na boisku 

  zbicie piłki dynamiczne, plasowane, kiwnięcie 

 nauczanie poruszania się w bloku 

 nauczanie pracy ramion w bloku 

 nauczanie całościowe zastawienia 

 Taktyka 

  współpraca w zespołach dwójkowych, trójkowych i czwórkowych w kierunku organizacji działań 
ofensywnych 

  umiejętność organizacji działań defensywnych 

  podejmowanie własnej decyzji: wyskok do bloku lub wycofanie się od siatki w pole obrony 

 asekuracja własnego ataku przy zastawianiu przeciwnika 

  kombinacje taktyczne w systemie "par" 

 ustawienie się w polu obrony w czasie zastawiania pojedynczego (asekuracja bloku). 

V. ZAŁOŻONE OSIĄGNIĘCIA UCZNIA - Piłka siatkowa 

Klasa IV: 

 przyjęcie i podanie piłki SOG nad głową; liczy się ilość odbić i dokładność wykonania; 

  przyjęcie i podanie piłki SOG do ściany; 

  przyjęcie i podanie piłki SOD nad sobą; 

  zagrywka dolna; 

  opanowanie przepisów gry, przestrzeganie przepisów, umiejętność liczenia punktów; 

 właściwe zachowanie przed i po meczu- przywitanie przed spotkaniem, losowanie, 
podziękowanie przeciwnikowi po meczu; 

  umiejętne zastosowanie ćwiczeń podczas rozgrzewki przed meczem. 

Klasa V i VI 

 przyjęcie i podanie piłki SOG w przód i tył; 

 przyjęcie i podanie piłki SOD w przód; 

  zagrywka tenisowa do celu; 

 kiwnięcie i zbicie w określony punkt boiska; 

 przygotowanie boiska do gry; 



 

  wdrażanie do sędziowania spotkań- stosowanie poprawnej sygnalizacji; 

 zaznajomienie z różnymi systemami rozgrywek; 

 przestrzeganie zasad higieny osobistej po meczu i zajęciach sportowych. 

 kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk 

Opracowano na podstawie: Programu wychowania fizycznego  dla klasy sportowej profil podstawowy- 

mini piłki siatkowej klasy IV – VI Szkoła Podstawowa Nr 9  W  Gliwicach , mgr Ewa Gołąb, 

www.gliwicesp9.edupage.org 

 
  

 

 

 

 

 


