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Ć w i c z e n i a  p r z y g o t o w u j ą c e  d o  n a u c z a n i a

TECHNIKI SIATKARSKIEJ

Głównym zadaniem kultury fizycznej, w jej nowoczesnym ujęciu, 
jest tworzenie pozytywnych postaw wobec aktywności ruchowej, które 
przejawiają się w dążeniu i działaniu na rzecz utrzymania wysokiej spraw­
ności i zdrowia przez całe życie (Strzyżewski 1986). Pierwszoplanowym 
celem kształcenia i wychowania fizycznego są zatem cele wychowawcze 
(Grabowski 1994). Rozbudzenie zainteresowań, a w konsekwencji trwa­
łych zamiłowań do aktywności ruchowej, wymaga tworzenia na lekcjach 
wf warunków wywołujących u uczniów uczucia pozytywne, takie jak za­
dowolenie z wykonywanych zadań, zaciekawienie i satysfakcję z osiąga­
nych postępów. Im większe zadowolenie ucznia z zajęć, tym większe nimi 
zainteresowanie i chęć uczestnictwa w takich samych lub podobnych for­
mach aktywności (Górna i Garbaciak 1994). W praktyce oznacza to, że 
nauczyciel, planując i organizując nauczanie, powinien uwzględnić nastę­
pujące założenia:

1. struktura lekcji powinna umożliwić utrzymanie odpowiedniej inten­
sywności i atrakcyjności zajęć już w części wstępnej;

2. zastosowanie metody syntetycznej w nauczaniu umiejętności rucho­
wych, a metody analitycznej jedynie w procesie korygowania błędów;

3. odpowiedni dobór proporcji pomiędzy formą ścisłą, zabawową, frag­
mentów gry oraz gry - poprzez powiększanie objętości zabaw i gier, a 
w szczególności gier uproszczonych, które umożliwią rywalizację w 
formie zbliżonej do siatkówki już w klasach młodszych.

Konsekwencją powyższych założeń są następujące rozwiązania praktycz­
ne:
-  wprowadzenie ćwiczeń techniki od początku zajęć;
-  ograniczenie do minimum ćwiczeń w pozycjach izolowanych i statycz­

nych, na rzecz ćwiczeń o bardziej swobodnym - całościowym charakte­
rze ruchu;

-  zastosowanie ćwiczeń umożliwiających zespołową rywalizację w całej 
jednostce lekcyjnej.
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Ważne jest przy tym kierowanie się ogólnymi zasadami dydaktyki oraz 
zasadami specyficznymi dla wychowania fizycznego: wszechstronności, 
zmienności pracy mięśniowej, stopniowania intensywności i trudności 
(Kutzner 1970, Żukowska 1969).

Zastosowanie metody syntetycznej w nauczaniu stosunkowo trudnych 
umiejętności siatkarskich wymaga wprowadzenia do treści zajęć ćwiczeń 
przygotowujących. Ćwiczenia te powinny być zbliżone przebiegiem ruchu 
i warunkami przestrzenno-czasowymi do techniki piłki siatkowej, a jedno­
cześnie łatwiejsze od tej techniki. Zbliżony przebieg ruchu - w ćwicze­
niach przygotowujących - do techniki siatkarskiej oddziałuje na zasadzie 
pozytywnego transferu nawyku ruchowego. Podobieństwo struktury cza- 
sowo-przestrzennej do warunków występujących w elementach techniki, 
ma na celu wytworzenie u ćwiczącego nawyku właściwego ustawiania 
ciała (orientacji przestrzennej) w stosunku do lecącej piłki, a także kształ­
towanie tak ważnej w grach zespołowych antycypacji ruchu. Ćwiczenia 
tego typu, stosowane równolegle z procesem nauczania techniki, w znacz­
nym stopniu wpływają na szybkość jej uczenia się (Szczepanik, Szopa 
1993). Ćwiczenia przygotowujące mogą być wykonywane również przed 
rozpoczęciem realizacji odpowiednich partii programu nauczania, np. w 
grupach młodszych można przygotować dzieci do nauki elementów 
wprowadzanych w okresie późniejszym. Można je także włączać do części 
wstępnej zajęć o innym charakterze (np. gimnastyki, gier i zabaw). Zasto­
sowanie ćwiczeń przygotowujących wpływa zatem pozytywnie na sku­
teczność syntetycznego nauczanie techniki właściwej - zgodnie z zasadami 
dostępności i stopniowania trudności. Tego typu wcześniejsze przygoto­
wanie umożliwi ponadto przeprowadzenie bardziej atrakcyjnych i inten­
sywnych zajęć w początkowym okresie nauczania siatkówki.

Równie ważnym elementem zwiększającym aktywność i motywację 
uczniów na lekcji wf jest stosowanie najbardziej atrakcyjnej formy na­
uczania - gry, która często jest zbyt trudna dla początkujących. Trudność ta 
w piłce siatkowej wynika przede wszystkim z rygorów narzuconych przez 
przepisy, które w odróżnieniu od przepisów koszykówki czy piłki ręcznej, 
nie dopuszczają do chwytania piłki lub upuszczania jej na podłoże. Krótki 
kontakt z piłką podczas odbicia czyni siatkówkę trudniejszą od innych gier 
zespołowych. Dostosowanie stopnia trudności gry wymaga zatem wpro­
wadzenia uproszczeń w przepisach odpowiednich do aktualnego poziomu 
umiejętności uczniów. Najważniejsze efekty stosowania tego typu gier są 
następujące (Szczepanik, Klocek 1998):



-  stopniowe wprowadzanie elementów taktyki indywidualnej i zespoło­
wej;

-  tworzenie u początkujących nawyków przestrzenno-czasowych, cha­
rakterystycznych dla przebiegu akcji w grze właściwej;

-  uświadomienie potrzeby stosowania poprawnej techniki, co skłania 
ćwiczących do bardziej aktywnego udziału w procesie nauczania;

-  stopniowe wprowadzanie przepisów gry, zmierzające do poznania prze­
pisów gry właściwej;

-  zaangażowanie emocjonalne uczniów podczas rywalizacji o punkty już 
w klasach młodszych.

Poniżej przedstawiamy przykłady ćwiczeń przygotowujących do naucza­
nia techniki siatkarskiej oraz przykłady uproszczeń przepisów w grze dla 
początkujących. Mamy nadzieję, że zaprezentowana koncepcja teoretyczna 
oraz przykłady praktyczne wykorzystane zostaną z powodzeniem przez 
nauczycieli na lekcji wf i zajęciach pozalekcyjnych.

Przykładowe ćwiczenia przygotowujące:
-  podrzut piłki, po podrzucie obrót i chwyt piłki oburącz ponad głową 

(przygotowanie do odbić górnych i dolnych);
-  podrzut z siadu prostego, chwyt po „koźle” jw.;
-  podrzut, przemach nogi nad „kozłującą” piłką, chwyt po „koźle” jw.;
-  po podrzucie obrót, odbicie głową po „koźle”, chwyt w wyskoku;
-  odbicia piłki głową po „koźle”;
-  rzuty piłki oburącz i jednorącz zza głowy w miejscu i w wyskoku (przy­

gotowanie do zagrywki tenisowej i zbicia);
-  wyskoki i zeskoki obunóż, wyskoki dosiężne obunóż (przygotowanie do 

zbicia);
-  chwyty, ponad głową, piłek spadających, wykonywane w miejscu, w 

biegu i w wyskoku;
-  uderzenia piłki jednorącz (kozłowanie uderzeniami);
-  w wyskoku chwytanie (zabieranie) oburącz piłki trzymanej ponad siat­

ką;
-  w wyskoku z miejsca podania (przekazania) piłki z rąk do rąk ponad 

siatką.
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Przykładowe uproszczenia przepisów gry przedłużające czas trwania 
akcji:

-  użycie podczas gry piłek wolniej latających, np. piłek plażowych (dmu­
chanych) lub piłek gumowych oraz obniżenie wysokości siatki;

-  zastąpienie odbić chwytaniem i rzucaniem piłki;
-  zezwolenie na odbicia piłki od parkietu, dopuszczenie do kontaktu piłki 

ze ścianą lub sufitem podczas działań obronnych;
-  dopuszczenie do wielokrotnych odbić, po kolei, przez jednego zawodni­

ka;
-  zwiększenie liczby odbić wykonywanych przez drużynę podczas jednej 

akcji (więcej niż przepisowe trzy odbicia);
-  zastąpienie zagrywki rzutem piłki lub odbiciem oburącz oraz zmniej­

szenie odległości pola zagrywki od siatki;
-  zmniejszenie wymiarów boiska i liczby zawodników;
-  zwiększenie liczby zawodników na boisku o wymiarach właściwych.
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