     Edward Filipowicz

    Siatkówka jest grą zespołową trudną technicznie, grą o skomplikowanej taktyce, wymagającą stosowania wielu ćwiczeń prowadzących w efekcie do wzrostu poziomu umiejętności technicznych i taktycznych przyszłego siatkarza. Zadaniem nauczyciela jest umiejętny dobór tych ćwiczeń w taki sposób, aby uczeń na lekcji wf lub treningu miał jak najczęściej kontakt z piłką. Efektywne wykorzystanie czasu lekcji powinno być sprawą nadrzędną. W doskonaleniu techniki i taktyki indywidualnej, czyli najważniejszych wartości wyszkolenia specjalistycznego przyszłego siatkarza ważną rolę spełniają małe gry, które powinny być często stosowane w procesie lekcyjnym i treningowym.

Wybrane ćwiczenia techniczne oraz gry małe w nauczaniu siatkówki.

   Siatkówka należy do najpopularniejszych gier zespołowych. Po raz pierwszy została włączona do programu Igrzysk Olimpijskich w Tokio w roku 1964, gdzie nasze siatkarki zdobyły brązowy medal. Japonki zaskoczyły wtedy wszystkich nowym sposobem przyjęcia piłki po zagrywce (sposobem dolnym oburącz). Do znacznej popularności siatkówki w naszym kraju przyczyniły się bez wątpienia sukcesy naszej reprezentacji męskiej, która pod kierunkiem Huberta Wagnera zdobyła złoty medal olimpijski i tytuł mistrza świata. Również gra reprezentacji Polski w Lidze Światowej od roku 2001 przyczyniła się znacznie do wzrostu popularności i umasowienia tej gry. Siatkówka posiada specyficzną publiczność, przy której drużyna może wznieść się na szczyty swoich umiejętności. To między innymi dzięki wspaniałej atmosferze i wspaniałej publiczności Polska pokonała w drugim meczu Ligi Światowej zespół Rosji w stosunku 3:1 (czerwiec 2003r). Katowicki „Spodek” to naprawdę miejsce magiczne , ale to wszystko czyni publiczność.

   Siatkówka jest grą bardzo trudną technicznie i o skomplikowanej taktyce, wymagającą bardzo wysokiej sprawności ogólnej i specyficznej wręcz akrobatycznej sprawności specjalnej. Duże znaczenie mają tu również warunki fizyczne zawodników. Jej niewątpliwą zaletą jest to, że jest łatwa do zorganizowania. Wystarczy do tego nawet mała nie wymiarowa sala, szkolne boisko, a nawet plaża. Uprawiać ją mogą dzieci w szkole podstawowej, młodzież w gimnazjum, liceum, studenci i osoby dorosłe. Siatkówka należy do bardzo popularnych gier rekreacyjnych. Poznanie i polubienie przez uczniów siatkówki w młodości może sprawić, że będzie ona tzw. sportem całego życia.

    Gimnazjum jest dla uczniów III etapem edukacji i również III etapem szkolenia sportowego – szkolenie ukierunkowane. Siatkówka – gra piękna i dynamiczna – w warunkach szkolnych na skutek dużej liczby ćwiczących przekształca się często w grę statyczną i nudną. Siatkówka jako gra o małym procencie elementu bieżnego, przy złej organizacji lekcji może być nudna i monotonna i nie stwarzać możliwości wyżycia się młodzieży. Zadaniem nauczyciela jest takie prowadzenie lekcji, aby gra ta była żywa, ciekawa, zapewniała jak największą ilość ruchu poprzez jak najczęstszy kontakt z piłką. Każde odbicie piłki poprzedzone i zakończone ruchem: marszem, biegiem, cwałem, przysiadem, siadem czy przewrotem ożywia lekcję i kształtuje istotną dla siatkarza cechę – ruchliwość. Ze względów organizacyjnych korzystne jest rozwieszenie na sali jednej długiej siatki zastępczej wykonanej z mocnej linki z nawleczonymi firankami o wymiarach 4x 0,7m. Jeśli sala ma szerokość 17,5 m, to po założeniu takiej siatki mamy 4 małe boiska do siatkówki. Przy grupie 16 ćwiczących sytuacja taka jest idealna, każda czwórka ma własne mini boisko i może ćwiczyć do woli. Przy większej liczbie ćwiczących można założyć dwie takie siatki zastępcze, rozsuwanie i zsuwanie siatek  pozwala na wykonanie większych lub mniejszych boisk i dowolną organizację lekcji. Taki system nie jest wprawdzie doskonały, lecz przy niewielkiej sprawności technicznej uczniów gimnazjum daje dobre efekty. Zagrywka wykonywana jest na małą odległość, a odbicie wymaga większej dokładności i precyzji. Uczniowie lepiej uczą się grać przy siatce, stosują  blok i kiwnięcia.

   Poniżej przedstawionych jest 40 ćwiczeń podstawowych elementów techniki gry w siatkówkę zmuszających do częstego kontaktu z piłką, gdzie czas oczekiwania na piłkę wypełniony jest innymi formami ruchu.

1. Odbicie piłki sposobem górnym.

1/ Jeden z partnerów porusza się na małej przestrzeni lub stepuje, drugi podaje piłkę kozłem w lewą lub w prawą stronę do partnera, który ma dojść do piłki krokiem dostawnym i odbić ją dokładnie do podającego.

2/Uczniowie ustawieni w 2-kach naprzeciw siebie po przeciwnych stronach siatki. Po podaniu piłki przez siatkę ćwiczący wykonuje siad prosty, partner odbija piłkę raz nad sobą i podaje ją z powrotem przez siatkę, po podaniu wykonuje siad prosty.

3/ Ustawienie w parach w odległości 2 m od siatki. Odbicie sposobem górnym nad sobą i podanie przez siatkę partnerowi, po podaniu duży krok w tył, współćwiczący odbija piłkę nad sobą i podaje ją z powrotem partnerowi wykonując duży krok w tył. Dwójka, która upuści piłkę odpada. Zwycięża para, która odbijając piłkę znajdzie się w odległości 8 m od siatki.

4/ Indywidualne odbijanie piłki sposobem górnym z przejściem z postawy wysokiej do leżenia na plecach i z powrotem ( dla najlepszych).                                                                               

5/ Trzech ćwiczących stoi w rzędzie, czarty w odległości 3 m od siatki. Jeden z ćwiczących zagrywa piłkę do czwartego, obiega go i wraca na swoje miejsce. Podobnie ćwiczą następni.

( ryc. 1)

 Ryc.1.




6/ Ćwiczący 4 odbija piłkę na wprost , ćwiczący 1 przesuwa się krokiem dostawnym w lewo, odbija piłkę do ćwiczącego 4, obiega go i wraca na swoje miejsce. ( ryc. 2)

   Ryc. 2.            




 7/ Ćwiczący 1 podaje piłkę do ćwiczącego 3, biegnie do materaca, wykonuje przewrót w przód i staje na końcu przeciwnego rzędu. ( ryc.3)


   Ryc. 3.






    

   Ryc.4





8/ Zawodnik z nr 1 odbija piłkę do 3, ten wystawia sposobem górny wzdłuż siatki. Zawodnik z nr 2 wykonuje przebicie atakujące z wyskoku kierując piłkę do zawodnika z nr 4. (ryc. 4)

            2. Odbicia sposobem dolnym.

1/ Odbicie piłki sposobem dolnym oburącz w 2-kach ze zmianą miejsc za piłką ( dwie 2-ki naprzeciw siebie).

2. Odbicie piłki sposobem dolnym w 3-kach , ze zmianą miejsc za piłką.

3. Przebicie piłki na przeciwne boisko odbiciem dolnym z doskoku, w 2-kach.

4. Odbicie piłki rzuconej przez partnera sposobem dolnym po dojściu w bok.

5. W 2-kach jeden z ćwiczących odbija piłkę sposobem dolnym, za każdym razem po odbiciu dotyka wyciągniętej ręki partnera.

6. W 2-kach przez siatkę w odległości 6 m, Jeden z ćwiczących wykonuje zagrywkę dolną, drugi przyjmuje piłkę sposobem dolnym nad siebie i podaje sposobem górnym do zagrywającego.

7. Zagrywający 3 wykonuje zagrywkę sposobem dolnym przez siatkę do zawodnika 1, ten przyjmuje piłkę sposobem dolnym do 2, który wystawia piłkę sposobem dolnym. Zawodnik 1 wykonuje przebicie atakujące  w wyskoku do zawodnika 3. ( ryc. 5)


Ryc. 5.     


8. Próba umiejętności technicznych odbicia piłki sposobem dolnym – odbijając piłkę przejście do siadu prostego i z powrotem do postawy nie przerywając odbijania.

         3. Zagrywka tenisowa i przyjęcie piłki.

1/ Ustawienie twarzą do ściany, ćwiczący trzyma piłkę na wyprostowanej ręce na wysokości głowy, ręka uderzająca przygotowana, podrzuca piłkę w górę na wysokość ok. 0,5m, a następnie przytrzymuje piłkę w najwyższym punkcie.

2/ Ustawienie w odległości ok. 5m od ściany, ćwiczący wykonuje najpierw przytrzymanie piłki jak w ćw.1, a następnym razem uderza piłkę tak, aby się nie kręciła ( dokładnie w środek piłki płaską dłonią. Po kilku zagrywkach zwiększamy odległość o 1m.

3/ Ćwiczenie w parach na wprost siebie na liniach ataku obu boisk, jeden ćwiczący wykonuje podrzut piłki i uderzenie nad siatką do partnera.

4. Zagrywka tenisowa do partnera z odległości 6 m od siatki.

5. ustawienie w rzędzie w odległości 5 m od siatki. Ćwiczący po kolei wykonują zagrywkę tenisową przez siatkę w materac ułożony w strefie 6. Po jej wykonaniu bieg za piłką na drugą stronę. Stopniowo zwiększamy odległość, aż zagrywający znajdą się w polu zagrywki, materac przesuwamy do strefy 5, potem do 1.

6/ Ćwiczących dzielimy na dwa zespoły, które mają za zadanie z pola zagrywki trafić 5 razy w materac na polu przeciwnika określonej strefie. W momencie piątego trafienia następuje zmiana miejsc.

7/ Ćwiczenie w dwójkach. Jedynka wykonuje zagrywkę przez siatkę z odległości 6m, dwójka przyjmuje zagrywkę sposobem dolnym oburącz nad swoją głowę i łapie. Potem wykonuje zagrywkę do partnera.

8/ Uczeń z nr1 wykonuje zagrywkę do 2, który odbiera piłkę sposobem dolnym oburącz i podaje do 3, ten wystawia piłkę. Uczeń 2 wykonuje rozbieg 3 –krokowy i przebicie atakujące w wyskoku ( ryc.6).

   Ryc. 6.




           4. Wystawienie piłki i atak.

1/ W dwójkach jednoczesne odbicie sposobem górnym dwóch piłek ze zmianą miejsc (ryc. 7)

                                    

      Ryc. 7.


2/ Ustawienie j.w. z tym, że para A podaje sposobem górnym do pary B, ta natomiast podaje piłkę sposobem dolnym po przekątnej. Po kilku powtórzeniach  para B po odbiciu piłki zmienia się miejscami z parą A ( ryc. 8).                                                                                              

   Ryc. 8.

3/ Ustawienie w trójkach. Pierwszy ćwiczący odbija piłkę wysokim łukiem do środkowego, ten wystawia piłkę w tył do trzeciego ćwiczącego i szybko odwraca się. Otrzymuje piłkę od trzeciego, wystawia w tył do pierwszego itd.. Po 10 odbiciach środkowego zmiana miejsc.

4/ Wystawienie piłki sposobem górnym do ataku ze strefy III do Iv ze zmianą miejsc za piłką (ryc. 9).                        

   Ryc.9

5/ ustawienie ćwiczących w rzędach przed siatką o obniżonej wysokości  (220cm). Prowadzący lub ćwiczący stojąc na podwyższeniu przy siatce podtrzymuje piłkę jednorącz tak, aby umożliwić zbicie jej z wyskoku z miejsca. Można w tym celu użyć specjalnego  „trzymaka” na piłki.

6/ Ćwiczenie j.w. po zastosowaniu dojścia dom wyskoku kolejno z rozbiegu 1, 2 i 3- krokowego.

7. Jeden ćwiczący z piłką ustawia się przy siatce w charakterze wystawiającego, drugi ok. 1,5m od siatki. Wystawiający podrzuca piłkę, a partner wykonuje doskok z wyskokiem i po zamachu uderza piłkę w najwyższym punkcie zasięgu ręki.

8. Ćwiczący 1ze strefy V nagrywa piłkę do rozgrywającego 2 ze strefy III, który wystawia piłkę do strefy II. Stojący w tej strefie wykonuje atak. ( ryc. 10) 

    

    Ryc. 10.          

                5. Zastawienie pojedyncze i podwójne.  

1/ Zastawienie w miejscu, partner stoi na ławeczce i trzyma piłkę po swojej stronie, blokujący w wyskoku chwyta piłkę i ląduje z nią, następnie wyskakuje i przekazuje piłkę partnerowi.

2/ J. w. Z tym, że blokujący wykonuje dojście z jednego kroku i tylko dotknięcie trzymanej piłki, ćwiczący stara się jak najdłużej trzymać ręce na piłce.

3/Ćwiczący ustawieni twarzą do siebie po obu stronach siatki Jeden z nich wykonuje atak z własnego podrzutu, drugi stara się wykonać zastawienie piłki. Do bloku ćwiczący wyskakuje z opóźnieniem.

4/ J. w. atakujący wykonuje w dowolnej kolejności zbicie piłki lub markuje naskok do ataku i przebija piłkę sposobem górnym przez siatkę. Blokujący ma za zadanie wykonać w pierwszym wypadku zastawienie lub w drugim odskoczyć od siatki w momencie podania piłki sposobem górnym.

5/Ćwiczący ustawieni w dwóch rzędach naprzeciw siebie po obu stronach siatki. Po odbiciu piłki do partnera po drugiej stronie siatki, ćwiczący wykonuje wyskok do bloku pojedynczego i przebiega pod siatką na koniec drugiego rzędu.

6Ćwiczący ustawieni w dwóch rzędach po przeciwnych stronach siatki, z prawej strony każdego rzędu – wystawiający. Po podaniu piłki do wystawiającego ćwiczący wykonuje rozbieg 2-krokowy i przebicie atakujące wystawionej piłki, następnie przesuwa się krokiem dostawnym w prawo i wykonuje blok pojedynczy, po którym przebiega pod siatką na koniec przeciwnego rzędu.

7/ Ćwiczący z rzędu A nagrywa piłkę do rozgrywającego, który wystawia ją do strefy II. Ćwiczący 2 wykonuje rozbieg i zbicie piłki. Stojący po drugiej stronie siatki ćwiczący 5 w momencie wystawienia przyjmuje pozycję wyjściową i po wyskoku wykonuje blok. Zmiana ćwiczących odwrotnie do wskazówek zegara ( ryc. 11).

   Ryc. 11.



             


8/ Ćwiczący 1 zagrywa piłkę na przeciwne boisko, przyjmuje ćwiczący 5 i podaje do 6, który wystawia do ćwiczącego 7 , do strefy IV. Ćwiczący 7 wykonuje zbicie, ćwiczący 3 i 4 skaczą do bloku podwójnego ( ryc. 12).

   

  Ryc. 12  





 W przypadku wystawienia piłki przez 6 do strefy II i ćwiczącego 5, blok podwójny wykonają ćwiczący 2 i 3.

            6. Małe gry w doskonaleniu techniki i taktyki indywidualnej.

    Małe gry umożliwiają doskonalenie techniki i taktyki indywidualnej czyli najważniejszych wartości wyszkolenia specjalistycznego przyszłego siatkarza. Głównymi korzyściami wynikającymi z zastosowania małych gier w procesie lekcyjnym i treningowym są:

· częstszy kontakt ćwiczących z piłką,

· możliwość większej ciągłości gry,

· większa rywalizacja między grającymi,

· stosowanie prostych form taktyki zespołowej będącej dobrym przygotowaniem do gry właściwej,

· duża łatwość organizacji ( możliwość wykorzystania długich siatek zastępczych i wydzielenia kilku małych boisk),

· możliwość dostosowania założeń technicznych i taktycznych gry do umiejętności ćwiczących.

            Gry 1x1.  

1. Boisko o wymiarach 3x3m, wysokość siatki 200 cm. Zagrywka odbiciem górnym oburącz z własnego podrzutu, gra na jedno odbicie do 15 pkt, cztery gry jednosetowe.

2. Wymiary boiska 3x4,5m, wysokość siatki –200 cm. Zagrywka dolna, konieczność dwóch odbić sposobem górnym oburącz, gramy 5-6 spotkań jednosetowych do 15 pkt.

3. Gra na dwa odbicia, pierwsze sposobem dolnym oburącz, drugie sposobem górnym. Pozostałe założenia j. w.

4. Gra na dwa odbicia, przyjęcie zagrywki sposobem dolnym, drugie odbicie sposobem górnym w wyskoku.

5. Wymiary boiska 3x7m, wysokość siatki 220 cm. Zagrywka tenisowa, przyjęcie piłki sposobem dolnym oburącz, drugie odbicie sposobem górnym w wyskoku lub przebicie plasowane.

Gry 2x2.

1. Wymiary boiska 3x4,5 m, wysokość siatki 220 cm. Zagrywka dolna, przyjęcie piłki sposobem dolnym, dwa odbicia sposobem górnym. Gramy seta do 20 pkt, po cztery dwójki bez rozgrywania finałów.

2. J. w. trzecie lub drugie przebicie przez siatkę musi być wykonane w wyskoku sposobem górnym oburącz lub jednorącz. Po każdej akcji zmiana ról – atakujący i przyjmujący przechodzi na wystawę, a wystawiający na pozycję atakującego.

3. Boisko o wymiarach 3x6m, wysokość siatki 220 cm. Zagrywka tenisowa, możliwość trzech odbić (konieczność dwóch). Przyjęcie piłki sposobem dolnym oburącz, trzecie lub drugie odbicie przez siatkę w wyskoku. Zmiana miejsc po każdej akcji. Gramy jednego seta do 25 pkt, najpierw trzy gry w grupach 4 –drużynowych, następnie finały.

4. Boisko o wymiarach 4x6m. Zagrywka tenisowa, przyjęcie sposobem dolnym, przebicie na stronę przeciwnika lekkim plasem lub kiwnięciem. Po każdej akcji zmiana miejsc w swojej drużynie.

5. Wymiary boiska j. w. Zagrywka tenisowa, przyjęcie sposobem dolnym, przebicie na stronę przeciwnika lekkim plasem lub kiwnięciem na przeciwnika przyjmującego. Wystawiający poza wystawieniem skacze jeszcze do bloku. Po każdej akcji zmiana miejsc w swojej drużynie.

Gry 3x3.

1. Wymiary boiska 4,5x7m, wysokość siatki 220 cm. Zagrywka dolna, konieczność trzech odbić tylko sposobem górnym.

2. Wymiary boiska 4,5x4,5m, wysokość siatki j. w. Zagrywka tenisowa, konieczność trzech odbić w tym pierwsze sposobem dolnym oburącz, a trzecie przez siatkę w wyskoku. Piłka może być atakowana.

3. Boisko o wymiarach 4,5x7m. Zagrywka tenisowa, przyjęcie sposobem dolnym i przebicie piłki na drugą stronę lekkim plasem lub kiwnięciem na przeciwnika przyjmującego. Wystawiający poza wystawieniem skacze do bloku. Wystawa w przód i w tył (dwóch atakujących). Po każdej akcji zmiana miejsc w swojej drużynie.

4. Boisko o wymiarach j. w. Zagrywka tenisowa, przyjęcie sposobem dolnym, przebicie piłki na stronę przeciwną lekkim plasem lub kiwnięciem na przeciwnika przyjmującego. Do bloku skacze wystawiający i zawodnik ataku. Zawodnik obrony przyjmuje i nagrywa piłkę do wystawy. Po każdej akcji zmiana miejsc w swojej drużynie.

5. Boisko o wymiarach j. w. Zagrywka tenisowa, przyjęcie piłki sposobem dolnym. Przebicie piłki na stronę przeciwną  plasem lub kiwnięciem na przeciwnika przyjmującego. Wystawia zawodnik obrony w przód lub w tył ( dwóch atakujących).

Gra 4x4.

1. Boisko o wymiarach 9x6m. Zagrywka tenisowa, przyjęcie sposobem dolnym, przebicie na stronę przeciwną plasem lub kiwnięciem na przeciwnika przyjmującego. Wyjście „czwartego” z prawej strony. Blok pojedynczy lub podwójny, co 3 min. zmiana zawodników atakujących (tak, aby zawodnik grał na każdej pozycji).

2. Fragment gry j. w. Z tym, że wejście „czwartego” ze środka boiska.

3. Fragment gry j. w. jednak wejście „czwartego” z lewej strony boiska.

Grę czwórkami stosujemy na boiskach o zmniejszonych wymiarach: 

· 7x9m – jeżeli chcemy preferować grę w obronie,

· 9x7m – jeżeli chcemy preferować grę w ataku.

        Symbole graficzne:

· tor lotu piłki -

· droga przemieszczania się zawodnika - 

· zbicie, plasing, zagrywka - 

· numery zawodników – 1  ,   2   ,3    

· zawodnik -          

· zawodnik blokujący -                                                

                                          Podział boiska na strefy
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