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CWICZENIA PRZYGOTOWUJACE DO NAUCZANIA
TECHNIKI SIATKARSKIEJ

Glownym zadaniem kultury fizycznej, w jej nowoczesnym ujgciu,
jest tworzenie pozytywnych postaw wobec aktywnosci ruchowej, ktore
przejawiaja si¢ w dazeniu i dziataniu na rzecz utrzymania wysokiej spraw-
nosci i zdrowia przez cate zycie (Strzyzewski 1986). Pierwszoplanowym
celem ksztalcenia i wychowania fizycznego sa zatem cele wychowawcze
(Grabowski 1994). Rozbudzenie zainteresowan, a w konsekwencji trwa-
tych zamifowan do aktywnosci ruchowej, wymaga tworzenia na lekcjach
wf warunkdéw wywotujacych u ucznidéw uczucia pozytywne, takie jak za-
dowolenie z wykonywanych zadan, zaciekawienie i satysfakcj¢ z osiaga-
nych postepow. Im wigksze zadowolenie ucznia z zajgé, tym wigksze nimi
zainteresowanie i chgé uczestnictwa w takich samych lub podobnych for-
mach aktywnosci (Goérna i Garbaciak 1994). W praktyce oznacza to, ze
nauczyciel, planujac i organizujac nauczanie, powinien uwzglednié naste-
pujace zatozenia:

1. struktura lekcji powinna umozliwié utrzymanie odpowiedniej inten-
sywnosci i atrakcyjnosci zajec juz w czgsci wstepnej;

2. zastosowanie metody syntetycznej w nauczaniu umiejetnosci rucho-
wych, a metody analitycznej jedynie w procesie korygowania blgdow;

3. odpowiedni dobor proporcji pomigdzy forma $cista, zabawowa, frag-

mentow gry oraz gry - poprzez powigkszanie objgtosci zabaw i gier, a

w szczegOlnodci gier uproszczonych, ktére umozliwia rywalizacje w

formie zblizonej do siatkdwki juz w klasach mtodszych.

Konsekwencja powyzszych zalozen sa nastgpujace rozwiazania praktycz-

ne:

— wprowadzenie ¢wiczen techniki od poczatku zajeg;

— ograniczenie do minimum ¢wiczen w pozycjach izolowanych i1 statycz-
nych, na rzecz ¢wiczen o bardziej swobodnym - calo$ciowym charakte-
rze ruchu;

— zastosowanie éwiczen umozliwiajacych zespolowa rywalizacjg¢ w calej
jednostce lekcyjne;j.

* Dr, adiunkt w Zakladzie Teorii i Metodyki Pitki Siatkowej AWF w Krakowie
** Dr, adiunkt w Zakladzie Teorii i Metodyki Pitki Siatkowej AWF w Krakowie
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Wazne jest przy tym kierowanie si¢ ogolnymi zasadami dydaktyki oraz
zasadami specyficznymi dla wychowania fizycznego: wszechstronnosci,
zmiennosci pracy migsniowej, stopniowania intensywnosci i trudnosci
(Kutzner 1970, Zukowska 1969).

Zastosowanie metody syntetycznej w nauczaniu stosunkowo trudnych
umiejetnosci siatkarskich wymaga wprowadzenia do tresci zaje¢ ¢wiczen
przygotowujacych. Cwiczenia te powinny by¢ zblizone przebiegiem ruchu
i warunkami przestrzenno-czasowymi do techniki pitki siatkowej, a jedno-
czednie tatwiejsze od tej techniki. Zblizony przebieg ruchu - w ¢wicze-
niach przygotowujacych - do techniki siatkarskiej oddziatuje na zasadzie
pozytywnego transferu nawyku ruchowego. Podobienstwo struktury cza-
sowo-przestrzennej do warunkdw wystepujacych w elementach techniki,
ma na celu wytworzenie u ¢wiczacego nawyku wiasciwego ustawiania
ciala (orientacji przestrzennej) w stosunku do lecacej pitki, a takze ksztat-
towanie tak waznej w grach zespolowych antycypacji ruchu. Cwiczenia
tego typu, stosowane rownolegle z procesem nauczania techniki, w znacz-
nym stopniu wplywaja na szybkos¢ jej uczenia si¢ (Szczepanik, Szopa
1993). Cwiczenia przygotowujace moga by¢ wykonywane réwniez przed
rozpoczeciem realizacji odpowiednich partii programu nauczania, np. w
grupach miodszych mozna przygotowal dzieci do nauki elementow
wprowadzanych w okresie pdzniejszym. Mozna je takze wiacza¢ do czgsci
wstepnej zajeé o innym charakterze (np. gimnastyki, gier i zabaw). Zasto-
sowanie ¢wiczen przygotowujacych wplywa zatem pozytywnie na sku-
tecznos¢ syntetycznego nauczanie techniki wlasciwej - zgodnie z zasadami
dostgpnosci i stopniowania trudnosci. Tego typu wczesniejsze przygoto-
wanie umozliwi ponadto przeprowadzenie bardziej atrakcyjnych i inten-
sywnych zajeé w poczatkowym okresie nauczania siatkdwki.

Réwnie waznym elementem zwigkszajacym aktywnosé i motywacje
uczniéw na lekcji wf jest stosowanie najbardziej atrakcyjnej formy na-
uczania - gry, ktora czgsto jest zbyt trudna dla poczatkujacych. Trudnosé ta
w pilce siatkowej wynika przede wszystkim z rygoréw narzuconych przez
przepisy, ktore w odroznieniu od przepiséw koszykowki czy pitki rgcznej,
nie dopuszczaja do chwytania pitki lub upuszczania jej na podtoze. Krotki
kontakt z pitkgq podczas odbicia czyni siatkowke trudniejsza od innych gier
zespolowych. Dostosowanie stopnia trudnosci gry wymaga zatem wpro-
wadzenia uproszczen w przepisach odpowiednich do aktualnego poziomu
umiejgtnosci ucznidw. Najwazniejsze efekty stosowania tego typu gier sa
nastepujace (Szczepanik, Klocek 1998):
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— stopniowe wprowadzanie elementéw taktyki indywidualnej i zespoto-
wej;

— tworzenie u poczatkujacych nawykow przestrzenno-czasowych, cha-
rakterystycznych dla przebiegu akcji w grze whasciwej;

— us$wiadomienie potrzeby stosowania poprawnej techniki, co sklania
¢wiczacych do bardziej aktywnego udziatu w procesie nauczania;

— stopniowe wprowadzanie przepisow gry, zmierzajace do poznania prze-
piséw gry whasciwej;

- zaangazowanie emocjonalne uczniéw podczas rywalizacji o punkty juz
w klasach miodszych.

Ponizej przedstawiamy przyklady ¢wiczen przygotowujacych do naucza-
nia techniki siatkarskiej oraz przyktady uproszczen przepisow w grze dla
poczatkujacych. Mamy nadziejg, ze zaprezentowana koncepcja teoretyczna
oraz przyklady praktyczne wykorzystane zostang z powodzeniem przez
nauczycieli na lekcji wf i zajeciach pozalekcyjnych.

Przykiadowe ¢wiczenia przygotowujace:

— podrzut pitki, po podrzucie obrét i chwyt pitki oburacz ponad glowa
(przygotowanie do odbi¢ gornych i dolnych);

— podrzut z siadu prostego, chwyt po ,.kozle” jw.;

— podrzut, przemach nogi nad ,.koziujaca” pitka, chwyt po ,kozle” jw.;

— po podrzucie obrét, odbicie gtowa po ,kozle”, chwyt w wyskoku;

— odbicia pitki gtowa po ,.kozle”;

~ rzuty pitki oburacz i jednoracz zza glowy w miejscu i w wyskoku (przy-
gotowanie do zagrywki tenisowej i zbicia);

~ wyskoki i zeskoki obunéz, wyskoki dosigzne obunoz (przygotowanie do
zbicia),

~ chwyty, ponad glowa, pitek spadajacych, wykonywane w miejscu, w
biegu i w wyskoku;

— uderzenia pifki jednoracz (koztowanie uderzeniami);

~ w wyskoku chwytanie (zabieranie) oburacz pilki trzymanej ponad siat-
ka;

— w wyskoku z miejsca podania (przekazania) pitki z rak do rak ponad
siatka.
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Przyktadowe uproszczenia przepiséw gry przedtuzajace czas trwania
akcji:

— uzycie podczas gry pitek wolniej latajacych, np. pitek plazowych (dmu-
chanych) lub pitek gumowych oraz obnizenie wysokosci siatki;

— zastapienie odbi¢ chwytaniem i rzucaniem pitki,

- zezwolenie na odbicia pitki od parkietu, dopuszczenie do kontaktu pitki
ze Sciang lub sufitem podczas dziatan obronnych;

- dopuszczenie do wielokrotnych odbié, po kolei, przez jednego zawodni-
ka;

— zwigkszenie liczby odbi¢ wykonywanych przez druzyne podczas jednej
akcji (wigcej niz przepisowe trzy odbicia);

— zastapienie zagrywki rzutem pitki lub odbiciem oburacz oraz zmniej-
szenie odleglosci pola zagrywki od siatki;

— zmniejszenie wymiardw boiska i liczby zawodnikow;

— zwigkszenie liczby zawodnikow na boisku o wymiarach wiasciwych.
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