Edward Filipowicz

    Wybrane ćwiczenia podstawowych elementów techniki gry w piłkę siatkową.

W roku 1995 piłka siatkowa obchodziła 100 - lecie swojego istnienia. W tym czasie zrobiła zawrotną karierę – od gry rekreacyjnej do sportu olimpijskiego. Międzynarodowa Federacja Piłki Siatkowej, propagując i rozwijając tę dyscyplinę sportu , wprowadziła dodatkowo do programu Igrzysk Olimpijskich w Atlancie siatkówkę plażową, a imprezy najwyższej rangi rozszerzyła o rozgrywki Pucharu Świata i Ligi Światowej. Polska wniosła ogromny wkład w rozwój tej dyscypliny sportu, to przecież u nas powstała „podwójna krótka” – bardzo widowiskowy i skuteczny atak z drugiej linii, który szybko skopiował cały siatkarski świat.

  Nasze zespoły reprezentacyjne osiągały wiele znaczących sukcesów w imprezach mistrzowskich i Igrzyskach Olimpijskich. Jak nawiązać do wspaniałej przeszłości „złotej drużyny” Huberta Wagnera, czy możliwe jest osiągnięcie poziomu gry reprezentowanego przez najlepszych? Jednym z kierunków działań powinna być popularyzacja siatkówki wśród dzieci i młodzieży. 

   Poniżej przedstawiam ćwiczenia, które można zastosować w szkoleniu podstawowym młodych siatkarzy.

I. Rozgrzewka.

1. Bieg z krążeniem piłką dookoła bioder.

2.W biegu podrzut i chwyt piłki w wyskoku dosiężnym.

3.Podrzut piłki w górę i siad prosty, podrzut piłki w górę i szybkie powstanie.

4. J. w. z obrotem o 180º.

5.W postawie – podrzut piłki w górę, skłon w przód, wyprost i chwyt piłki.

6.Wysoki podrzut piłki w górę, szybkie przechodzenie pod piłką kozłującą o podłogę, przejście pod najniżej kozłującą piłką należy zakończyć padem siatkarskim.

    II. Poruszanie się po boisku.

1.Szybki bieg w przód. Ćwiczenie w dwójkach, uczniowie stają jeden za drugi, jedynka w rozkroku, dwójka z tyłu z piłką. Dwójka bez sygnału puszcza piłkę pod nogami jedynki w przód, zadaniem jedynki jest jak najszybsze dogonienie piłki. Po każdym powtórzeniu zmiana ról.

2. Krok dostawny. Uczniowie stoją w rzędzie, każdy z piłką. Pierwszy wykonuje leżenie przodem. Prowadzący toczy piłkę w przód. Uczeń szybko wstaje z leżenia przodem i poruszając się krokiem dostawno - odstawnym stara się jak najszybciej dogonić toczącą się piłkę.

3.Dwukrok. Uczniowie stoją w dwójkach po obu stronach siatki, każdy z piłką. Uczeń podrzuca piłkę w górę i wykonuje dwa kroki w przód chwytając piłkę.

     III. odbicie piłki sposobem górnym.

1. Odbicie piłki palcami nad głową.

2. Odbicie jeden raz palcami, jeden raz głową.

3. Odbicie piłki w dwójkach przez siatkę. Jedynka odbija piłkę do dwójki, która wykonuje przyjęcie i odbicie pośrednie, w czasie którego jedynka wykonuje leżenie przodem i szybko wstaje.

     IV. Odbicie piłki sposobem dolnym oburącz.

1. Odbicie piłki deseczką ( nauka prostowania ramion w stawach łokciowych w czasie odbijania piłki).

2. Odbijanie deseczką piłeczki do tenisa ziemnego.

3. Odbicie piłki sposobem dolnym oburącz z klaśnięciem za plecami ( aby uzyskać swobodę przemieszczania się).

4. Odbicie piłki sposobem dolnym w siadzie prostym rozkrocznym z klaśnięciem za plecami.

5. Odbicie piłki sposobem dolnym z przejściem do siadu rozkrocznego i powrót do postawy wysokiej nie przerywając odbijania piłki ( zmiana pozycji pozwala stwierdzić, kto opanował odbicie dolne, a kto nie.)

6.Ćwiczenia w dwójkach. Jedynka odbija piłkę sposobem dolnym, po każdym odbiciu uderza w rękę dwójki ( utrata kontaktu wzrokowego z piłką nie powinna utrudniać kolejnego odbicia dolnego).

         IV. Fragmenty gry.

1. Gra 2x2, odbicia piłki sposobem górnym przez siatkę, przy trzecim odbiciu odbijający pokazuje palcami numer ucznia (1 lub 2), który ma przyjąć piłkę.

2. Gra 2x2, plasowana zagrywka, uczeń odbierający stoi przodem do siatki, uczeń wystawiający – tyłem. Przyjęcie piłki sposobem dolny, wystawienie i przebicie atakujące.

3. Gra 2x2. Przyjęcie, wystawienie i przebicie atakujące w wyskoku.

   Gra 2x2 to pierwsza forma rywalizacji zespołowej.

        V. Atak.

   Naukę różnych form ataku należy rozpocząć od naskoku. Zbicie to forma ataku należąca do najbardziej efektownych i skutecznych zagrań w siatkówce.

    Nauka naskoku.

1. Z jednej części skrzyni uczeń skacze na prawą nogę, potem na lewą ( stopy ustawione skośnie do siatki w celu wykorzystania skrętnej pracy tułowia) i wykonuje wyskok w górę z wymachem prawej ręki w górę w przód symulując atak.

2. J. w. z uderzeniem piłki trzymanej przez nauczyciela.

3. J. w. z uderzeniem piłki podrzuconej przez nauczyciela.

4. Ćwiczenie w czwórkach. Jedynka wykonuje zagrywkę tenisową, trójka przyjmuje sposobem dolnym oburącz i podaje do dwójki, która wystawia do czwórki wzdłuż siatki. Czwórka zbija piłkę z rozbiegu 2 – krokowego ( ryc. 1)

  

    Ryc. 1.

   Połączenie poznanych elementów techniki gry daje możliwość konstruowania akcji spotykanych w siatkówce.

       VI. Blok.

   Zastawienie zwane popularnie blokiem jest sposobem agresywnej obrony przed atakiem przeciwnika.

   Ćwiczenia.

1. Przesuwanie się krokiem dostawnym wzdłuż siatki, co trzy kroki wykonanie bloku pojedynczego.

2. Ćwiczenie w dwójkach. Jedynka rzuca piłkę tuż nad siatką na drugą stronę, dwójka wykonuje blok pojedynczy przebijając piłkę z powrotem ( należy akcentować zgięcie nadgarstków i przełożenia rąk nad siatką).

3. Uczniowie przesuwają się wzdłuż siatki krokiem dostawnym. Nauczyciel stojący w strefie III podrzuca piłkę i uderza ją lekkim plasem tuż nad siatką. Uczniowie kolejno wykonują blok pojedynczy (ryc. 2)

 Ryc. 2.












  Gra 3x3 daje wiele radości dla uczestników, ale jest jednocześnie formą sprawdzenia poznanych elementów techniki oraz umiejętności współdziałania w zespole. Gra przebiega w następujący sposób: zagrywka tenisowa, przyjęcie piłki sposobem dolnym oburącz i podanie do rozgrywającego, wystawienie i atak; przeciwna drużyna stosuje blok pojedynczy)
                    VII. Zagrywka.
   Najbardziej znany i najczęściej stosowany w siatkówce sposób rozpoczęcia gry to zagrywka tenisowa. Doskonalenie jej możemy organizować w różnych formach.
1. Konkurs na celność na celność zagrywania ( trafienie piłką w materac).
2. Gra drużynowa. Jedna drużyna posiada piłki i wszyscy jednocześnie wykonują zagrywkę tenisową. Drużyna przeciwna ma przyjąć piłki sposobem dolnym w górę i złapać. Przegrywa drużyna, która przyjęła mniej piłek z zagrywki przeciwnika.
   Dla najlepszych proponuję zagrywkę z wyskoku coraz częściej stosowaną w rozgrywkach szkolnych.
   Umiejętność współdziałania zawodników w zespole to sprawa  równie ważna jak nauczanie elementów techniki gry (ryc. 3).
    
   Ryc. 3.









1.Uczeń nr 4 odbija piłkę raz nad głową i pokazuje palcami numer ucznia, który ma odebrać piłkę, nr 2 i 3 stoją plecami do siatki, nr 1 informuje kto ma przyjąć piłkę. Gra na trzy odbicia zakończona przebiciem atakującym do ucznia nr 4.
2. Gra 3x3. Zagrywka tenisowa, przyjęcie , wystawienie i atak.
  Podział funkcji w zespole musi przebiegać szybko i sprawnie, aby akcje były skuteczne. Celem dla ćwiczących pozostaje sytuacja, w której wszyscy zawodnicy realizują zadania w ataku i obronie. Rywalizacja w grze jest zawsze najlepszym sprawdzianem opanowania rzemiosła siatkarskiego.
4. Gra 4x4 posiada większe bogactwo rozwiązań w ataku i obronie. Wprowadza także po raz pierwszy podział zawodników na linię ataku i obrony. Uczniowie wykonują zagrywkę tenisową, przyjęcie sposobem dolnym, wystawienie i atak. Przeciwnicy stosują agresywną formę obrony – blok podwójny.
   Zmieniające się sytuacje doskonale weryfikują umiejętności poszczególnych jej uczestników. Teraz już tylko krok do gry rozgrywanej zgodnie z obowiązującymi przepisami.

Siatkówka powinna być spełnieniem marzeń wielu uczniów o wspaniałej przygodzie ze sportem, a dla dużej części z nich początkiem kariery zawodniczej uwieńczonej nawiązaniem do tradycji medalistów mistrzostw świata i igrzysk olimpijskich.

         Symbole graficzne:

    tor lotu piłki - 

    droga poruszania się zawodnika -  

    zawodnik - 

    zawodnik blokujący - 

    zagrywka, zbicie, plasing - 


   
 
Literatura:

Artykuł opracowano na podstawie filmu wykonanego na zlecenie Polskiego Związku Piłki Siatkowej przez „Sportfilm” w roku 1994. Realizacja  Mieczysław Dobrowolski
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