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Edward Filipowicz. Gimnazjum nr 21 w Zabrzu

            Program własny sportowych zajęć pozalekcyjnych

z zakresu piłki siatkowej.
Podstawa prawna:

  Program własny sportowych zajęć pozalekcyjnych z zakresu piłki siatkowej jest zgodny z 

Rozporządzeniem Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 24 kwietnia 2002 r. w sprawie warunków i trybu dopuszczania do użytku szkolnego programów nauczania, programów wychowania przedszkolnego i podręczników oraz zalecania środków dydaktycznych.

Na podstawie art. 22 ust.2 pkt 3 ustawy z dnia 7 września1991 r. o systemie oświaty ( Dz. U. z 1996 r. Nr 67, poz.329 i Nr 106, poz.496, z 1997 r. Nr 28 poz. 153i Nr 141, poz. 943, z 1998 r. Nr 117, poz. 759 i Nr 162, poz.1126 i Nr 122, poz. 1320, z 2001 r. Nr 111, poz. 1194 i Nr 144, poz. 1815 oraz z 2022 r. Nr 41 poz. 362)   

Wprowadzenie.

    Pozalekcyjne zajęcia sportowe organizowane w ramach działalności Szkolnego Klubu Sportowego przy Gimnazjum nr 21 w Zabrzu wynikają z realizacji Programu wychowawczego szkoły. Punkt II programu mówi o stwarzaniu warunków sprzyjających wszechstronnemu rozwojowi uczniów, organizowaniu zajęć dostosowanych do potrzeb uczniów, rozwijających zainteresowania uczniów z poszczególnych przedmiotów nauczania oraz realizację pasji związanych z dyscyplinami szkolnymi. 

Oprócz wielu innych kółek zainteresowań działa również SKS. Punkt III Programu pracy wychowawczej mówi o rozwijaniu uzdolnień uczniów i tworzeniu klimatu do odkrywania talentów. Zajęcia SKS są właśnie takim miejscem odkrywania młodocianych talentów sportowych.

     Sportowe zajęcia pozalekcyjne mają duży wpływ na skuteczną realizację zadań wynikających z planu pracy szkoły w zakresie działań dydaktycznych, wychowawczych i opiekuńczych. Głównym celem programu działań wychowawczo – opiekuńczych jest zgodnie z podstawą programową kształcenia ogólnego- wszechstronny rozwój osobowości uczniów tj. sfery intelektualnej, psychicznej, fizycznej, estetycznej, społecznej, moralnej i duchowej oraz przygotowanie uczniów do uczestniczenia w życiu  kulturalnym i społecznym.

    Zajęcia pozalekcyjne o charakterze sportowym cieszą się w szkole dużą popularnością .To właśnie na tych zajęciach kształtują się najlepiej czynne zainteresowania sportowe, na tych zajęciach uczniowie poszukują tzw. sportu całego życia. Zorganizowanie sekcji piłki siatkowej poszerzy możliwość wyboru dyscypliny sportu będącej przedmiotem zainteresowania młodzieży. Powołane zostały trzy grupy: dziewcząt, chłopców klas I oraz chłopców klas II-III.W szkole działały dotychczas sekcje: koszykówki, piłki ręcznej i tańca towarzyskiego. Oferta zajęć została więc  poszerzona o cztery dodatkowe godziny zajęć na których młodzież może rozwijać sprawność ogólną i specjalną, uczyć się współdziałania w zespole podczas gry, odpowiedzialności za wyniki gry całego zespołu.

    Piłka siatkowa została wybrana jako dyscyplina wiodąca nie przypadkowo. Jest to dyscyplina sportu, która w sposób wyjątkowo wszechstronny rozwija sprawność fizyczną, harmonijnie kształtuje wszystkie cechy motoryczne, bardzo korzystnie wpływa na psychikę, jest grą wymagającą dużej inteligencji jak każda gra kombinacyjna. Poza tym nie ma w niej bezpośredniego kontaktu z przeciwnikiem, co nie wywołuje agresywnych zachowań na boisku. Do tej dyscypliny garną się więc przede wszystkim dziewczęta, chociaż chłopcy również są nią bardzo zainteresowani.

    Możliwość osiągania dość wysokiego poziomu sprawności technicznej, konfrontowania swoich umiejętności w grze z innymi zespołami / mecze sparingowe, mistrzostwa Zabrza, zawody rejonowe /, planowane obozy sportowe oraz atrakcyjne wyjazdy turystyczno – rekreacyjne czynią zajęcia sportowe w ramach SKS najbardziej atrakcyjnymi w szkole.

   Korzystając z  tak doskonałych warunków oraz przychylności dyrekcji szkoły staram się stwarzać jak najlepsze warunki do rozwijania czynnych zainteresowań sportowych młodzieży. Oprócz zajęć o charakterze treningowym organizuję również:

· zajęcia o charakterze kompensacyjnym dla uczniów, którzy wykazują wyraźne braki w opanowaniu podstaw  programu wychowania fizycznego,

· masowe imprezy sportowe dla wszystkich uczniów – turnieje gier zespołowych w ramach Szkolnych Igrzysk Sportowych,

· zajęcia o charakterze typowo rekreacyjnym / tenis stołowy, kometka /.

W sekcji piłki siatkowej uczestniczy młodzież po selekcji wstępnej dokonywanej na podstawie obserwacji nauczycieli wychowania fizycznego podczas lekcji oraz po odbyciu specjalnego testu sprawności specjalnej opracowanego pod kątem umiejętności siatkarskich .

·         Udział młodzieży w zawodach przejawia się w trzech formach:

· jako zawodnicy,

· jako organizatorzy i sędziowie,

· jako widzowie.

Każda z form aktywności uczniów jest istotna i ważna dla przebiegu zawodów i każda pełni rolę wychowawczą w działalności szkoły. Najbardziej jednak pożądaną formą jest udział młodzieży w zawodach jako zawodników/4/.

Uczestniczenie uczniów w zawodach jako zawodników stanowi sprawdzian wkładu pracy w zakresie doskonalenia funkcji organizmu i poziomu sprawności fizycznej. Wynik osiągnięty podczas zawodów to wykładnik tego wysiłku, na jaki zdobył się uczeń w czasie lekcji wychowania fizycznego, zajęć sportowych, wykładnik opanowania techniki sportowej.

    Drugą formą udziału uczniów w zawodach , nie mniej ważną i mającą wiele walorów wychowawczych , jest praca organizatorów i sędziów.  Ta forma zaangażowania uczniów pozwala na wciągnięcie w orbitę działalności sportowej tę część młodzieży, która z różnych względów, najczęściej zdrowotnych lub dużego zamiłowania i zdolności do pracy organizacyjnej, nie może startować w zawodach, a powinna brać udział w ich organizacji.

     Włączanie młodzieży do pracy organizacyjnej w działalności sportowej daje jej poczucie znaczenia tego rodzaju pracy, kształtuje świadomy stosunek do potrzeb w zakresie takich form spędzania wolnego czasu. Umiejętności i nawyki, jakie zdobywa młodzież przy przygotowywaniu i prowadzeniu zawodów sportowych, mogą być wykorzystywane w innych rodzajach działalności na terenie szkoły i poza nią.

      Trzecia forma udziału uczniów w zawodach to uczestniczenie w roli widzów. Zawody osiągają pełen kształt, jeżeli odbywają się przy udziale widowni, która we właściwy sposób odbiera wrażenia i prawidłowo reaguje na zjawiska zachodzące na boisku. Wychowanie widzów znających się na sporcie i odpowiednio reagujących powinno zaczynać się przy okazji nawet najprostszych zawodów.

     Uczestniczący w zawodach widz musi opanować podstawowe wiadomości z zakresu techniki i taktyki danej dyscypliny sportu, doceniać wysiłki zawodników i organizatorów, prawidłowo reagować na przebieg walki sportowej na boisku, umieć we właściwy sposób i w odpowiednim czasie pomóc swoim zawodnikom w osiągnięciu dobrego wyniku , a organizatorom w sprawnym przeprowadzeniu zawodów. Tego wszystkiego trzeba młodzież uczyć.

     Jednym z zadań programu zajęć sportowych jest wychowanie prawdziwych widzów, kompetentnych, kulturalnych, widzów bardzo specyficznych dla siatkówki, takich, którzy potrafią się doskonale bawić na meczu, a jednocześnie gorąco i skutecznie dopingować swoją drużynę. W celu popularyzacji piłki siatkowej w szkole nawiązany został kontakt z redaktorami gazetki szkolnej, którzy na łamach szkolnego pisma będą redagowali wiadomości o działalności sekcji siatkówki. Ważną rolę w popularyzacji sportu na terenie szkoły odgrywają apele, które organizowane są w celu prezentowania nauczycielom i uczniom osiągnięć sportowych najlepszych  uczniów – sportowców.

    Okresem stwarzającym znaczne możliwości do pracy nad rozwojem fizycznym młodzieży są dni wolne od nauki ( soboty, niedziele, przerwy świąteczne, wakacje ) Każdy wolny dzień, który mogę na to poświęcić będzie  wykorzystywany na zajęcia dodatkowe. 

           I. Cele edukacyjne sportowych zajęć pozalekcyjnych.
1. Kształtowanie postawy zrozumienia przez ucznia powodów i sensu jego starania o ciało, zdrowie oraz wysoką sprawność fizyczną o charakterze ogólnym i specjalnym.

2. Utrwalanie i przekazywanie wiedzy dotyczącej: zasad funkcjonowania organizmu podczas dużych obciążeń wysiłkowych, kształtowania ogólnej i specjalnej sprawności fizycznej, jej pomiarów za pomocą najprostszych testów; regeneracji sił i czynnego wypoczynku,  przepisów i zasad organizacji zawodów siatkówki.

3. Rozbudzanie i kształtowanie czynnych zainteresowań sportowych uczniów, nabywanie  i doskonalenie umiejętności techniczno-taktycznych z zakresu piłki siatkowej.

4. Dbałość o wszechstronny rozwój sprawności kondycyjnej i koordynacyjnej z uwzględnieniem właściwości morfologicznych i psychicznych uczniów.

5. Wyrabianie nawyków higieniczno-zdrowotnych niezbędnych w życiu codziennym.

6. Kształtowanie charakteru i właściwych postaw w działaniu indywidualnym i zespołowym, kształtowanie kultury uczuć.

7. Kształtowanie nawyków etycznego postępowania w życiu sportowym i codziennym, rozwijanie pozytywnych uczuć moralnych takich jak: ambicja, koleżeństwo, szacunek do trenera, zawodników, sędziego, postawa „fair play” podczas walki sportowej.

8.   Dążenie do osiągnięcia mistrzostwa sportowego.

9.   Wyrobienie odporności psychicznej związanej z walką sportową.

10.   Promocja szkoły.

II. Zadania  pozalekcyjnych zajęć sportowych z zakresu piłki siatkowej. 

.   1.Motywacja uczestniczenia w zajęciach sportowych poprzez samokontrolę, samoocenę 

        oraz wyróżnianie uczniów osiągających najlepsze wyniki sportowe.

    2. Stosowanie nowoczesnych metod z zakresu metodyki nauczania i treningu sportowego

        z uwzględnieniem możliwości uczniów.

    3. Opanowanie i doskonalenie umiejętności technicznych z zakresu piłki siatkowej.

    4. Kształtowanie umiejętności przygotowania  organizmu do wzmożonego wysiłku       

       fizycznego - samodzielne prowadzenie rozgrzewki o charakterze ogólnym i specjalnym.   

    5. Opanowanie umiejętności stosowania prostych prób czynnościowych umożliwiających  

        stwierdzenie wydolności fizycznej organizmu (próba harwardzka – step-up-test,  

       próba Martineta ).

    6. Osiągnięcie wysokiej sprawności techniczno-taktycznej w piłce siatkowej.

    7.Stwarzanie warunków do uczestniczenia w ogólnoklasowych, międzyklasowych i międzyszkolnych zawodach sportowych.

    8.Organizacja Mistrzostw Szkoły w Piłce Siatkowej i Dnia Sportu Szkolnego.

    9..Przygotowanie uczniów do pełnienia roli organizatora sportu i sędziego piłki siatkowej. 

   10.Kształtowanie kultury zachowania zawodnika i kibica oraz umiejętności interper- 

       sonalnych.

   11. Poznanie funkcji i zadań kapitana zespołu.

   12. Przygotowanie zespołu do udziału w turniejach i zawodach sportowych pod 

        względem taktycznym.

   13.. Znajomość i przestrzeganie podstawowych zasad BHP w czasie organizacji zajęć 

         sportowych oraz zawodów.

   14. Kształtowanie poczucia więzi z zespołem oraz odpowiedzialności za wynik 

          sportowy.

    15.Opanowanie terminologii i przepisów gry w piłkę siatkową.                                                   

   III   Warunki szkoły. 

        Do popularności zajęć sportowych niewątpliwie przyczyniają się doskonałe warunki do uprawiania sportów halowych; szkoła posiada halę sportową o wymiarach 30x17,5 m, małą salę gimnastyczną o wymiarach 17,5x10m, trzy małe salki gimnastyczne oraz siłownię. Bardzo duże i szerokie są również korytarze, które można też  wykorzystać. Poza tym szkoła posiada dwa boiska: do piłki ręcznej o nawierzchni asfaltowej oraz do piłki nożnej – o nawierzchni trawiastej ( do gruntownej przebudowy). Pod dostatkiem jest wszelkiego sprzętu sportowego oraz przyborów typowych i nietypowych, które doskonale można wykorzystać w celu uatrakcyjnienia lekcji i treningów. Z obiektów sportowych i sprzętu Gimnazjum nr 21 korzysta wspólnie ze Szkołą Podstawową nr 42. Uczniowie tej szkoły uczą się po ukończeniu podstawówki w naszym gimnazjum.

      Uczniowie naszej szkoły mogą również korzystać ( po uprzednim uzgodnieniu) z pływalni przy Szkole Podstawowej nr 1 w Zabrzu podczas zajęć popołudniowych.

     W  pobliskim mieście Tarnowskie Góry znajduje się nowo otwarty Aqua Park –kompleks pływalni o charakterze sportowo-rekreacyjnym, z którego możemy korzystać podczas zajęć pozalekcyjnych i wycieczek. W zimie są możliwości wyjazdu w Beskidy, które znane są z dobrych warunków narciarskich.

     IV. Założenia rocznego planu szkolenia.

   Młodzież gimnazjum znajduje się na etapie szkolenia ukierunkowanego. Do tego etapu kwalifikowana jest młodzież, która została właściwie przygotowana na etapie wstępnego szkolenia sportowego ( w ramach SKS w szkole podstawowej).Należy uwzględnić ujawniające się prawidłowości rozwojowe, dyspozycje sprawnościowe, krystalizację zainteresowań sportowych oraz postępy w nauce.

    Duże znaczenie mają tu nabyte umiejętności techniczne gry, obejmujące odbicie górne i dolne, zagrywkę i zbicie piłki. Program zajęć obejmuje przede wszystkim kontynuację wszechstronnego usprawnienia, dalszą naukę elementów techniki oraz podstaw taktyki zespołowej. W pracy nad wszechstronną sprawnością nacisk położony będzie na kształtowanie zdolności motorycznych, a szczególnie szybkości i zwinności ( wyścigi z różnych pozycji i tory przeszkód) oraz gibkości. Kształtowanie elementów ukierunkowanej sprawności będzie obejmowało naukę padów, rzutów, przewrotów, przetoczeń i przemieszczania się krokiem skrzyżnym. Nauka elementów techniki to: różne formy ataku, blok pojedynczy i podwójny, zagrywka bezrotacyjna ( dla najlepszych z wyskoku), przyjęcie zagrywki.

   Elementy taktyki do zrealizowania w tym okresie to: 

· asekuracja środkiem obrony,

· rozegranie ataku w systemie – wystawiający z linii ataku,

· działanie atakujących i blokujących w swoich strefach,

· blok pojedynczy i podwójny,

· rozegranie ataku w systemie z wystawiającym z linii obrony.

   Korzystna struktura zespołu dla tej kategorii wieku to 4 –2 ( czterech atakujących i dwóch wystawiających) z ustawieniem wystawiającego w drugiej strefie. Szczególny nacisk będzie skierowany na dalsze nauczanie i doskonalenie techniki indywidualnej, integralną część zajęć muszą stanowić małe gry (dwójki i trójki) z przestrzeganiem obowiązujących przepisów, podstawowych założeń taktyki oraz wewnątrzgrupowe sprawdziany wszechstronnej i specjalistycznej sprawności. Sprawdziany będą uwzględniały stosowanie zasady: bądź najlepszy, musisz być lepszy niż miesiąc, czy pół roku temu. Zajęcia będą przemieniały się z zabawy w sport – z ukierunkowaniem na piłkę siatkową – w wszechstronny trening siatkarski. Proporcje czasu przeznaczonego na szkolenie ogólne i specjalistyczne będą wynosiły 40:60. W pracy szkoleniowej stopniowo będą zwiększane obciążenia poprzez narastanie intensywności. Obciążenie treningowe to trzy jednostki po 90 min. każda. Jako sport uzupełniający stosowane będą elementy i gra uproszczona w piłkę ręczną. Najważniejszą próbę stanowić będzie udział w Mistrzostwach Zabrza Szkół Gimnazjalnych w Piłce Siatkowej.

     V. Struktura przygotowania fizycznego.

1.Przygotowanie kondycyjne – zadania:

· zwiększenie możliwości funkcjonalnych organizmu,

· kształtowanie zdolności kondycyjnych: siłowych, szybkościowych, wytrzymałościowych, gibkości, rozwijanie powiązanych z nimi kompleksów zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych.

2. Wszechstronne przygotowanie kondycyjne – zadania:

· zapewnienie prawidłowego rozwoju fizycznego,

· zwiększenie możliwości funkcjonalnych i wydolności,

· kształtowanie zasadniczych zdolności kondycyjnych, 

· opanowanie ważnych życiowo nawyków,

· polepszenie procesów regeneracyjnych,.

3. Przygotowanie specjalne – zadania:

· kształtowanie specjalnych zdolności kondycyjnych,

· doskonalenie techniki i taktyki gry,

· osiągnięcie formy sportowej,

· polepszenie przygotowania psychicznego.

4. Środki przygotowania kondycyjnego:

· ćwiczenia siłowe i szybkościowo-siłowe oddziałujące wszechstronnie i specjalnie,

· ćwiczenia wytrzymałości wszechstronnej, szybkościowej i siłowej,

· ćwiczenia szybkościowe ( szybkości przemieszczania się, częstotliwości ruchów, szybkości pojedynczego ruchu),

· ćwiczenia gibkościowe.

5. Metody przygotowania kondycyjnego:

· równomierna ( kształtowanie wytrzymałości wszechstronnej i specjalnej),

· zmienna ( stosuje się ją do rozwijania wytrzymałości specjalnej, np. gra),

· powtórzeniowa (stosowana w kształtowaniu zdolności siłowych, szybkościowych i szybkościowo-siłowych),

· interwałowa ( najbardziej przydatna do rozwijania wytrzymałości szybkościowej i siłowej),

· sprzężona – polega na stosowaniu i wykonywaniu takich ćwiczeń, podczas których:1/ polepszeniu ulegają zdolności kondycyjne i działania techniczno-taktyczne,2/ rozwijane są wszelkie możliwe kompleksy zdolności kondycyjnych i koordynacyjnych,

· gier – polega na wykorzystaniu różnorodnych gier ruchowych i sportowych sprzyjających pełnemu przejawianiu i kształtowaniu specjalnych zdolności kondycyjnych,

· startowa – ćwiczenia prowadzi się w formie zawodów (oficjalne mecze).

6. Kształtowanie zdolności siłowych:

· rodzaje zdolności siłowych: czysto siłowe, szybkościowo-siłowe, wytrzymałościowo-siłowe,

· podział przygotowania siłowego: 1/ wszechstronne ( zwiększenie siły wszystkich mięśni),2/specjalne (kształtowanie zdolności szybkościowo-siłowych),

· środki przygotowania siłowego: ćwiczenia z pokonywaniem oporu, ćwiczenia z przeciwdziałaniem, gry ruchowe, specjalne siatkarskie ( np. walka o piłkę nad siatką, seryjne blokowanie piłki, wielokrotne zbicia z wyskoku), izometryczne, imitacyjne.

· Metody kształtowania zdolności siłowych: wysiłków maksymalnych, wysiłków dynamicznych, napięć izometrycznych, gier, wpływu kompleksowego, treningu obwodowego.

7. Przygotowanie szybkościowe:

· ćw. kompleksowe – gry zespołowe i ruchowe, sztafety, tory przeszkód,

· ćw. ukierunkowane – oddziałujące w sposób wybiórczy na czas reakcji, czas wykonywania pojedynczych ruchów, częstotliwość ruchów, szybkość startową, szybkość wytrzymałościową, szybkość wykonywania działań ruchowych w całości ( np., działania w ataku i kombinacje elementów gry),

· ćw. sprzężone- oddziałujące na zdolności szybkościowe i inne zdolności motoryczne, oddziałujące na zdolności szybkościowe i doskonalenie elementów technicznych,.

8. Kształtowanie wytrzymałości:

· wszechstronnej: biegi, jazda na rowerze, gry ruchowe i sportowe, metody kształtowania: wszechstronna, zmienna, powtórzeniowa, trening obwodowy, kontrolna, startowa,

· specjalnej- szybkościowa (1 raz w tygodniu), siłowa, koordynacyjna.

9. Przygotowanie gibkościowe:

· aktywne (stopień ruchomości zależy od samego ucznia),

· pasywne ( osiągana w wyniku działania sił zewnętrznych).

Szczególną uwagę należy zwracać na podwyższenie gibkości w stawach skokowych i nadgarstkowych.

10. Kształtowanie skoczności. Metodyka kształtowania skoczności może być realizowana przez:

· oddzielne doskonalenie siły i szybkości,

· specjalne ćwiczenia skocznościowe ( ćw. siły odbicia, właściwe ćwiczenia skocznościowe).

      VI. Przygotowanie techniczne. Nauka i doskonalenie elementów   

             techniki gry.

1. Postawa siatkarska ( wysoka, niska).

2. poruszanie się po boisku: krok odstawno - dostawny, skrzyżny, podwójny, doskok, poruszanie się na małej przestrzeni w defensywie, dojście do ataku.

3. Technika przyjęć i podań piłki: sposobem górnym oburącz w przód i w tył, sposobem górnym jednorącz, sposobem dolnym oburącz i jednorącz.

4. Technika wykonania zagrywki: boczna, tenisowa (szybująca i rotacyjna), z wyskoku.

5. Technika wykonania zbicia piłki: zbicie dynamiczne, plasowane, kiwnięcie, zbicie po bloku w aut.

6. Technika wykonania zastawienia: zastawienie pojedyncze, podwójne.

    VII. Przygotowanie taktyczne. Doskonalenie elementów taktyki gry w  

         piłkę siatkową.
1. Taktyka indywidualna: w rozegraniu piłki, w obronie, w zagrywce, w ataku, w bloku, w przyjęciu zagrywki.

2. Taktyka zespołowa: 

· działania zawodnika rozgrywającego,

· asekuracja własnego ataku,

· organizacja ataku po przyjęciu piłki:1/ bez zmian miejsc – atakujący działają w swoich strefach, 2/ ze zmianą miejsc – zawodnicy wykonujący atak zmieniają strefę działania względem współpartnerów.

       3.Taktyka gry w obronie:

· obrona blokiem przeciw atakowi przeciwnika,

· obrona w polu: nie blokującym skrzydłem, środkiem obrony, skrzydłami obrony, obrona linią, mieszana.

3. Ćwiczenia doskonalące technikę gry: zagrywka, przyjęcie piłki, ćw. doskonalące obronę, ćw. doskonalące poruszanie się, ćw. doskonalące blok, ćw. doskonalące atak, małe gry w doskonaleniu techniki i taktyki indywidualnej ( 1x1, 2x2, 3x3, 4x4, na zmniejszonych boiskach, z obniżoną wysokością siatki).

VIII. Przygotowanie psychiczne i teoretyczne.

1. Cele i zadania przygotowania psychicznego:

· kształtowanie pozytywnych postaw społecznych,

· kształtowanie czasu reakcji, czucia przestrzeni, koordynacji,

· rozwijanie koncentracji i podzielności uwagi,

· kształtowanie woli.

· myślenie taktyczne,

· kształtowanie odporności psychicznej.

Wykaz zasad, którymi będzie się kierowała cała grupa sportowa:

1. Pamiętaj, że każdy zawodnik czeka na twój udział w treningu, ponieważ wszyscy stanowimy grupę przyjaciół.

2. Ty jesteś najważniejszym członkiem naszego zespołu.

3. Powinieneś zawsze robić najlepiej jak potrafisz. Jeśli to wykonasz to będziesz najlepszy i twój zespół również.

4.  Jeśli chcesz robić postępy powinieneś trenować z zespołem 3 razy i jeden raz indywidualnie.

5. Jako członek zespołu sportowego powinieneś zawsze dobrze mówić o swoim zespole.

6. Trener powinien być poinformowany o nieobecności przed treningiem.

7. Jeśli opuściłeś więcej niż 2 treningi w tygodniu, nie masz szans na wejście w pierwszym ustawieniu lub nie weźmiesz udziału w najbliższym meczu.

8. Nie możesz spóźniać się na trening – postaraj się przyjść na 15 minut przed jego rozpoczęciem.

9. Pamiętaj, po treningu weź ciepłą kąpiel. W chłodne dni noś czapkę na głowie.

10. Pamiętaj, jeśli chcesz zrobić znaczący postęp musisz wykonać poprawnie dane ćwiczenie co najmniej 1000 razy.

2. Przygotowanie teoretyczne:

· uwagi, wyjaśnienia, porady podczas treningu i gier,

· przeprowadzanie zajęć teoretycznych – oglądanie filmów szkoleniowych, 

· uczestniczenie w spotkaniach, pogadankach, wykładach.

4.Praca wychowawcza z młodymi zawodnikami, główne środki oddziaływania wychowawczego:

· osobisty przykład, 

· odpowiednio dobrane i stosowane formy ćwiczebne wykluczające działanie niezgodne z przepisami,

· stosowanie ćwiczeń relaksowo – koncentrujących,

· stosowanie perswazji w przypadku zachowań agresywnych.

· rozmowy dotyczące etyki sportowca,

· uświadomienie konieczności dokładnej znajomości przepisów,

· niedopuszczanie możliwości kwestionowania decyzji sędziego,

· stosowanie nagród i wyróżnień oraz kar adekwatnych do przewinienia.

 IX. Kontrola przygotowania technicznego.

1. Odbicie piłki oburącz w postawie wysokiej ( 60 odbić- bdb, 40-db, 20-dst).

2. Zagrywka tenisowa w materac ( ustawiony wzdłuż tak, aby jego środek był na linii ataku) – trzy próby do pierwszego błędu.

3. Turniej singli w parach ( zagrywka tenisowa, dwa odbicia sposobem górnym).

4.Odbicia sposobem dolnym na wys. 1m ( 30 odbić – bdb, 20- db, 15 – dst).

5. Naprzemianstronne odbicia sposobem górnym i dolnym ( 30 – bdb, 20- bd, 15 –dst).

6. Turniej singli, boisko 3x4,5m, wys. siatki 2m, jeden set do 15 pkt, zagrywka dolna, konieczność 2 odbić sposobem górnym lub dolnym).

7. Odbicie sposobem górnym do ściany w parach – ilość odbić.

8. Odbicie sposobem dolnym oburącz do ściany w parach – ilość odbić.

9. Naprzemianstronne odbicia sposobem górnym i dolnym do ściany w parach – ilość odbić.

10. Zagrywka tenisowa zza linii 7m od siatki w materac ustawiony wzdłuż w tej samej odległości po drugiej stronie siatki przy linii bocznej ( 12 zagrywek, 8 trafień – bdb, 6- db, 4 – dst).

11. Atak z własnego podrzutu, Przy obniżonej siatce w materace ustawione w trzech różnych miejscach boiska 9x7m, każdy wykonuje po 5 ataków w trzy materace, w sumie 15 ataków, za 10 trafień – bdb, 7- db, 5- dst).

    Kontrola skuteczności gry polega na obserwacji skuteczności techniki zawodnika ( zagrywka, atak, blok, przyjęcie zagrywki). Z zastosowaniem arkusza obserwacyjnego. Analiza arkuszy pozwala na poszukiwanie właściwych rozwiązań personalnych i treningowych. Żeby wygrać set zespół powinien zdobyć: atakiem – 12 pkt, zagrywką – 3, blokiem – 5, 4 pkt z błędów przeciwnika powinno dać zwycięstwo w secie. Aby wygrać mecz należy zdobyć więcej punktów zagrywką, niż popełnić błędów w przyjęciu zagrywki, Zawodnik, który popełnił 4 błędy powinien być zmieniony.

      X. Kontrola sprawności fizycznej wszechstronnej i ukierunkowanej.

1.   Skok w dal z miejsca.

2.   Wyskok dosiężny z miejsca.

3.   Wyskok dosiężny z dojścia.

4. Szybkość lokomocyjna – 60m.

5. Siła  ramion i tułowia:1/ rzut piłką koszykową, piłką lekarską 1 i 2 kg.

6. Gibkość ( w cm).

7. Szybkość ukierunkowana – badany na sygnał „gotów” dotyka piłki położonej na środku końcowej linii boiska do siatkówki. Na sygnał – start:

1/ - bieg przodem, dotknięcie obiema rękami piłki B,

2/ - bieg tyłem, dotknięcie piłki A,

3/ - bieg i rzut w przód w kierunku piłki C z dotknięciem jej oburącz,

4/ - bieg przodem z rzutem do piłki D z dotknięciem jej oburącz,

5/ - bieg w kierunku piłki B, dotknięcie jej, a następnie pad boczny zakończony dotknięciem piłki D,

6/ - poruszanie się do piłki E krokiem odstawno - dostawnym zakończonym jej dotknięciem,

7/ - bieg w kierunku piłki B, dotknięcie jej, a następnie pad boczny zakończony dotknięciem piłki E,

8/ - po dotknięciu piłki E bieg tyłem zakończony dotknięciem oburącz piłki F,

9/ - bieg zakończony rzutem i dotknięciem piłki A – zatrzymanie czasu próby.
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                 Ryc.1 Próba szybkości ukierunkowanej

8. Wytrzymałość ukierunkowana.

Próbę wykonuje się do 2 min, powtarzając co 15 sek. Jeden cykl. Za cykl należy uważać wyskok do ataku (1), dojście do piłki lekarskiej A, wyskok do bloku (2), rzut do tyłu (4).

Podczas próby wykonujemy najpierw podejście do piłki A, a w następnym cyklu dojście do piłki B. W czasie 2 min uczeń wykonuje łącznie 16 wyskoków. Ocenie podlega wysokość wyskoku do zastawienia i ataku. Ostateczny wynik to suma wszystkich wyskoków mierzonych na tablicy z podziałką. ( Ryc. 2).         

                        Ryc. 2 Próba wytrzymałości ukierunkowanej






   
XI. Wdrożenie programu do realizacji na zajęciach pozalekcyjnych.

1. Zajęcia będą się odbywały na dwóch salach gimnastycznych: małej o wym.17,5x10m oraz na hali sportowej o wym. 30x17,5m.od września 2002 roku

2. Zajęcia przeznaczone są dla młodzieży z klas I – III.

3. W zajęciach będzie brała udział młodzież  o zróżnicowanym poziomie sprawności fizycznej.

4. Kwalifikacja młodzieży do sekcji piłki siatkowej odbywa się na podstawie przeglądu kart zdrowia ucznia, oceny umiejętności technicznych na lekcjach wychowania fizycznego oraz na podstawie testu sprawności specjalnej w piłce siatkowej.

5. Szkolenie sportowe młodzieży będzie odbywało się pod kątem przygotowania zespołów do udziału w Mistrzostwach Zabrza Szkół Gimnazjalnych w Piłce Siatkowej oraz zawodów rejonowych organizowanych przez Szkolny Związek Sportowy.

6. Zajęcia planowane są dwa razy w tygodniu: jeden raz dziewczęta – 2 godziny, jeden raz chłopcy – dwie godziny. Oprócz tego będą odbywały się dodatkowe zajęcia w soboty i niektóre niedziele oraz w czasie planowych przerw w nauce ( przerwy świąteczne, ferie zimowe ).

XII. Przewidywane efekty pracy z młodzieżą.

      Program sportowych zajęć pozalekcyjnych z zakresu piłki siatkowej ma przybliżyć tę dyscyplinę sportu szerokiej rzeszy młodych ludzi. Celem programu jest również przygotowanie uczniów do propagowania sportu wśród swoich rówieśników oraz zdrowego stylu życia w przyszłości.

   Na skutek realizacji programu:

1. Powstanie szkolna drużyna piłki siatkowej dziewcząt.

2. Powstanie szkolna drużyna piłki siatkowej chłopców.

3. Podniesie się poziom ogólnej i specjalnej sprawności fizycznej młodzieży.

4. Uczniowie poznają swoje mocne i słabe strony.

5. Zostanie zaspokojona potrzeba aktywności ruchowej młodzieży oraz aspiracje sportowe młodzieży najbardziej uzdolnionej.

6. Wzrośnie integracja międzyklasowa i międzyszkolna młodzieży.

7. Aktywność sportowa młodzieży zostanie zauważona i doceniona w środowisku szkolnym i lokalnym.

8. Wzrośnie zainteresowanie piłką siatkową wśród młodzieży.

9. Wzrośnie liczba uczniów trenujących piłkę siatkową.

 XIII   PLAN PRACY DYDAKTYCZNO – WYCHOWAWCZEJ

             w zakresie piłki siatkowej ( poz. literatury nr 5).

	L.p.
	Umiejętności
	Wiadomości
	Sprawność fizyczna
	Postawy i motywacje

	1.
	Poruszanie się po boisku – start, bieg, krok dostawny, doskok. Przyjmowanie pozycji wysokiej.
	Poznanie techniki kroku dostawnego, podwójnego, pozycji wysokiej.
	Kształtowanie szybkości i orientacji przestrzennej.
	Przyswojenie poprawnych nawyków ruchowych.

	2.
	Poruszanie się po boisku – start, bieg, krok skrzyżny, wypad. Przyjmowanie pozycji niskiej.
	Poznanie techniki kroku skrzyżnego.
	Kształtowanie szybkości i zwinności.
	Zaangażowanie podczas zajęć. Samodzielne dozowanie intensywności ćwiczeń.

	3.
	Nauka gier i zabaw oswajających z piłkami siatkowymi
	Poznanie gier i zabaw z piłkami siatkowymi.
	Kształtowanie sprawności i szybkości reakcji.
	Rywalizacja zespołowa. Troska o higienę osobistą po zajęciach ruchowych.

	4.
	Doskonalenie odbicia sposobem oburącz górnym w postawie wysokiej. Gra 1x1.
	Poznanie pojęć: czyste odbicie, odbicie podwójne.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej.
	Gra fair play. Samokontrola przy wykonywaniu zadań ruchowych.

	5.
	Doskonalenie odbicia sposobem oburącz górnym w parach. Gra 2x2.
	Znajomość zasad gry dwójkowej.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w piłce siatkowej.
	Współpraca z partnerem. Troska o bezpieczeństwo własne i kolegów.

	6.
	Doskonalenie odbicia sposobem oburącz górnym w trójkach. Gra 3x3.
	Poznanie sposobów rozgrywania piłki w zespole trójkowym.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w piłce siatkowej.
	Współpraca w zespole trójkowym podczas ćwiczeń i gry.

	7.
	Odbicie sposobem oburącz górnym- sprawdzian.
	Poznanie znaczenia prawidłowej rozgrzewki przed lekcją treningową.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej.
	Koncentracja uwagi na dokładności odbić.

	8.
	Doskonalenie odbić sposobem oburącz górnym. Turniej trójek siatkarskich.
	Znajomość przepisów gry i zasad liczenia punktów.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w piłce siatkowej.
	Stosowanie się do przepisów gry i zasad fair play.

	9..
	Doskonalenie odbicia sposobem oburącz dolnym w postawie niskiej
	Poznanie celu rozgrywania piłki na trzy odbicia.
	Kształtowanie sprawności ogólnej, orientacji przestrzennej i wyczucia odległości.
	Samoocena i samokontrola wykonywania zadań ruchowych.

	10.
	Doskonalenie odbić sposobem dolnym w postawnie niskiej.
	Znajomość prawidłowej postawy podczas odbić sposobem dolnym oburącz.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej i siły mięśni nóg.
	Wykorzystanie postawy siatkarskiej niskiej podczas gry. Samodzielne dozowanie przerw wypoczynkowych.

	11.
	Doskonalenie odbić górnych i dolnych oburącz. Małe gry.
	Znajomość zasad ustawienia zawodników na boisku i ich rotacji.
	Kształtowanie sprawności specjalnej do piłki siatkowej.
	Odpowiednie zachowanie się po wygranej i po porażce.

	12.
	Odbicia dolne oburącz – sprawdzian.
	Znajomość ćwiczeń przygotowujących organizm do wysiłku.
	Kształtowanie koordynacji pracy rąk i nóg.
	Koncentracja uwagi na dokładności odbić.

	13.
	Nauka wystawienia piłki w przód.
	Poznanie znaczenia dokładnego wystawienia piłki w czasie gry.
	Kształtowanie sprawności specjalnej do piłki siatkowej.
	Współpraca z partnerem nagrywającym piłkę.

	14.
	Nauka wystawienia piłki w tył.
	Taktyka wystawienia piłki.
	Kształtowanie zwinności i gibkości.
	Stosowanie wystawienia piłki w tył podczas gry.

	15.
	Nauka zagrywki tenisowej.
	.Utrwalenie przepisów gry w piłkę siatkową.
	Kształtowanie siły ramion oraz ogólnej sprawności fizycznej.
	Wyrabianie nawyku prawidłowego i precyzyjnego wykonywania ćwiczeń.

	16.
	. Doskonalenie zagrywki tenisowej
	Zapoznanie z różnymi rodzajami zagrywki tenisowej
	Kształtowanie siły ramion, mięśni brzucha oraz grzbietu.
	Kształtowanie pozytywnych cech charakteru: opanowania, spokoju, zrównoważenia psychicznego.

	17.
	Gra w obronie, przyjęcie zagrywki sposobem oburącz dolnym i wystawienie piłki.
	Poznanie roli dokładnego przyjęcia zagrywki.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w siatkówce.
	Dokładne wykonywanie ćwiczeń.

	18.
	Doskonalenie przyjęcia zagrywki.
	Poznanie zasad ustawienia się do przyjęcia zagrywki.
	Kształtowanie szybkości, zwinności oraz szybkiej reakcji na sygnał.
	Utrwalenie nawyku dokładnego wykonywania ćwiczeń.

	19.
	Doskonalenie gry w polu oraz doskonalenie wystawienia piłki.
	Zapoznanie z różnymi sposobami wystawienia piłki.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w siatkówce.
	Doskonalenie współpracy w zespole podczas wykonywania ćwiczeń.

	20.
	Nauka zbicia dynamicznego.
	Przygotowanie teoretyczne do wykonywania rozbiegu, doskoku i wyskoku do ataku.
	Kształtowanie skoczności, szybkości oraz siły nóg i ramion.
	Nauka samokontroli i samooceny.

	21.
	Doskonalenie zbicia dynamicznego.
	Zapoznanie z różnymi rodzajami zbicia.
	Kształtowanie szybkości, skoczności oraz siły nóg i ramion..
	Rozwijanie taktycznego myślenia oraz odporności psychicznej.

	22.
	Nauka plasowania i kiwnięcia piłki.
	Zapoznanie z pojęciem „kiwnięcie piłki” i sposobami jego prawidłowego wykonania.
	Kształtowanie skoczności oraz koordynacji ruchowej.
	Współpraca wystawiającego z atakującym.

	23. 
	Nauka zastawienia pojedynczego i podwójnego.
	Zapoznanie z celowością wykonywania zastawienia.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w piłce siatkowej oraz skoczności.
	Współpraca z kolegami z drużyny.

	24.
	Doskonalenie zastawienia pojedynczego i podwójnego.
	Zapoznanie z pojęcie „taktyka gry”. Wyjaśnienie czemu służy taktyka gry.
	Rozwijanie umiejętności uczniów w zakresie koncentracji i podzielności uwagi.
	Pozytywna postawa społeczna.

	25.
	Nauka obrony w pozycjach zachwianych.
	Zapoznanie z techniką pozycji zachwianej.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej , zwinności oraz szybkości reakcji na sygnał.
	Kształtowanie umiejętności koncentracji uwagi przy ćwiczeniach wymagających dużej precyzji.

	26.
	Doskonalenie obrony w pozycjach zachwianych.
	Zapoznanie uczniów z rolą dobrej kondycji fizycznej w życiu codziennym.
	Kształtowanie koordynacji ruchowej.
	Wyrabianie odporności psychicznej.

	27.
	Nauka systemu obrony – asekuracji środkiem.
	Znajomość zasad asekuracji środkiem.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w piłce siatkowej.
	Współpraca w zespole oraz przestrzeganie zasad „fair play”.

	28.
	Nauka ataku w systemie par rozwiniętych.
	Znajomość systemu par rozwiniętych.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w piłce siatkowej.
	Umiejętność zachowania się po wygranej i porażce.

	29.
	Zagrywka z wyskoku.
	Zapoznanie z techniką wykonania.
	Kształtowanie skoczności, siły ramion i pasa barkowego.
	Zaangażowanie w opanowaniu bardzo trudnego, ale skutecznego elementu techniki gry w piłkę siatkową.

	30.
	Rozgrywanie meczów kontrolnych i sparingowych. Udział w zawodach przewidzianych w kalendarzu imprez SZS.
	Poznanie walki sportowej na boisku, systemów rozgrywek, doskonalenie znajomości przepisów gry.
	Kształtowanie sprawności specjalnej w trudnych warunkach walki sportowej. Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych.
	Kształtowanie umiejętności koncentracji uwagi na walce sportowej, współpraca w zespole podczas gry, odpowiedzialność za wynik zespołu, kształtowanie pozytywnych cech charakteru; ambicja, opanowanie, poświęcenie.




                                                                                Opracowanie:  Edward Filipowicz
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XIV. Ewaluacja Programu sportowych zajęć pozalekcyjnych z zakresu piłki 

          siatkowej. 

Realizacja programu w roku szkolnym 2002/2003 wykazała, że jego struktura i konstrukcja nie wymagają większych zmian. Metody i środki wszechstronnego i specjalnego przygotowania kondycyjnego zostały dobrane prawidłowo. Jednak w trakcie realizacji programu okazało się, że należy poświęcić więcej czasu na:

1. Przygotowanie kondycyjne – szczególnie kształtowanie zdolności siłowych, szybkościowych i wytrzymałościowych ( akcentowanie tego typu zajęć również na lekcjach wf oraz w czasie przygotowania ogólnego – wrzesień, październik).

2. Przygotowanie specjalne – kształtowanie specjalnych zdolności kondycyjnych, doskonalenie techniki indywidualnej i taktyki zespołowej, a w szczególności:

· doskonalenie zagrywki z wyskoku,

· naukę wystawienia piłki do tyłu,

· naukę wystawienia piłki w wyskoku,

· opanowanie ataku z krótkiej piłki oraz z tzw. „krótkiej odrzuconej od siatki”,

· poprawę przyjęcia piłki po mocnej zagrywce przeciwnika,

· lepszą asekurację własnego bloku i zawodnika atakującego,

· opanowanie przyjęcia trudnych piłek,

· próby opanowania ataku z „podwójnej krótkiej”.

   W treningu będą akcentowane w/w elementy techniki specjalnej. Bez ich perfekcyjnego opanowania nie ma możliwości osiągnięcia żadnego większego sukcesu. W nowym roku szkolnym przed uczniami zostaną postawione większe wymagania:

1. Rygorystycznie przestrzegane będą zasady pracy grupy sportowej, szczególnie frekwencja.

2. Zasadniczym celem pracy szkoleniowej będzie wygranie Mistrzostw Zabrza Szkół Gimnazjalnych w Piłce Siatkowej Chłopców i awans do zawodów rejonowych.

3. Wprowadzona zostanie nowa metoda oceny podstawowych elementów techniki siatkarza.

   Stosowane dotychczas testy kontroli sprawności fizycznej wykazały, że należy dokonać w nich zasadniczych zmian. Kontrola wszechstronnej sprawności fizycznej będzie obejmowała:

· skok w dal z miejsca,

· wyskok dosiężny z dojścia,

· szybkość lokomocyjną 6x9m,

· siłę ramion i tułowia – rzut piłką lekarską 2kg z klęku,

· szybkość ukierunkowana – test bez zmian.

  Wprowadzona zostanie nowa metoda oceny podstawowych elementów techniki gry siatkarza (wg Uzarowicza i Zagórskiego). Pozwala ona na rejestrowanie poziomu umiejętności technicznych, jest elementem niezbędnym dla oceny prawidłowości procesu treningowego. Metoda ta dostarcza informacji o poziomie sprawności fizycznej i umiejętności techniczno-taktycznych poszczególnych uczniów. Szeroka skala oceny obejmująca technikę oraz dokładność wykonania prób umożliwia stosunkowo precyzyjną ocenę poziomu umiejętności technicznych, a ich przeprowadzanie co pewien okres czasu umożliwia porównanie wyników, ujawnienie postępu lub regresu. Test obejmuje 6 podstawowych elementów techniki wyszczególnionych w tabeli. 

  Tabela 1. Badane elementy techniki i zasady punktacji.

	Lp.
	Elementy techniki
	Technika

( pkt)
	Celność

( pkt)
	Σ pkt
	Punktacja sumaryczna

Σpkt x2

	1.
	Zagrywka górna
	0 -2
	0 -2
	0 -4
	0 –8

	2.
	Odbicie w wyskoku
	0 -2
	0 -2
	0 -4
	0 -8

	3.
	Odbicie dolne oburącz
	0 -2
	0 -2
	0 -4
	0 -8

	4.
	Przyjęcie podanie w górę
	0 -2
	0 -2
	0 -4
	0 -8

	5.
	Zbicie tenisowe
	0 -2
	0 -2
	0 -4
	0 –8

	6.
	Zastawienie I
	0 -2
	
	0 -2
	0 -4

	Razem
	0-12
	0 -10
	0 -22
	0 –44


 Każdy z nich wykonywany jest dwukrotnie i obie próby wlicza się do ostatecznej oceny (punktacji). W ocenie poszczególnych prób bierze się pod uwagę zarówno jakość jak i celność. Tylko w przypadku zastawienia punktuje się wyłącznie technikę. W ocenie techniki przyznaje się następujące ilości punktów:

· 0 pkt - za złe wykonanie (nieprawidłowe),

· 1 pkt - za poprawne,

· 2 pkt - za dobre wykonanie ( dopuszczalne małe błędy techniczne).

 Przy ocenie celności punktacja jest następująca:

· 0 pkt - piłka poza boiskiem lub poza obręczą,

· 1 pkt - piłka w strefie za 1 pkt, dotknęła obręczy,

· 2 pkt - piłka w strefie za 2 pkt, piłka upadła na linię rozgraniczającą strefy,

· piłka wewnątrz obręczy ( nie dotknęła jej od strony wewnętrznej).                             

                         Instrukcja przeprowadzania testu (poz. literatury nr 6)

1. Zagrywka górna.

  Wykonuje się ją z drugiej strefy zagrywki. Celność zagrywki punktuje się zgodnie z zasadami przedstawionymi na ryc.1.


Ryc.1


                                                                    Ryc.1


2. Odbicie w wyskoku z prawego ataku ( ryc.2).

 Ćwiczący 1 ustawia się za linią ataku w obrębie linii bocznej. Wystawiający (nr2) ustawiony jest w strefie III przy siatce twarzą do wykonującego próbę.. Nr1 zagrywa piłkę do nr2, który wystawia ją równolegle do siatki, wykonuje rozbieg jak do zbicia, po czym w wyskoku kieruje piłkę odbiciem jednorącz palcami do wybranej strefy boiska (po przeciwnej stronie siatki). Odmiana próby. Dla grupy uczniów z klas pierwszych oraz dziewcząt oceniane będzie 

odbicie oburącz górne w wyskoku.





                                                                   Ryc.2


3. Odbicie dolne oburącz (ryc.3)

   Ćwiczący nr1 ustawia się na środku boiska za linią oznaczającą 4,5m od siatki. Na pograniczu strefy II i III przy siatce (w odległości 3m od linii bocznej) ustawiony jest stojak z obręczą o średnicy wewnętrznej 1m ustawioną w bezpośredniej bliskości górnej taśmy siatki   (235cm dla chłopców i 224 cm dla dziewcząt).Ćwiczący nr 2 przerzuca lub przebija piłkę łagodnym łukiem do nr1, który spoza linii 4,5 m od siatki sposobem dolnym nagrywa piłkę do obręczy. Próba nie jest ważna, jeżeli ćwiczący przekroczy linię 4,5 m.



                       

                                                                                                         

                         


Ryc.3
4. Przyjęcie z podaniem sposobem górnym oburącz (ryc.4)

Ćwiczący nr1 ustawia się na lewym ataku za połączeniem linii ataku z linią obrony.
   Na pograniczu stref II i III (3m od linii bocznej) ustawiony jest stojak z obręczą (jak w próbie nr4). Ćwiczący nr2 ustawiony po przeciwnej stronie boiska w obrębie linii ataku przerzuca (przebija) piłkę łagodnym łukiem do ćwiczącego nr1, który sposobem górnym – palcami wykonuje przyjęcie z podaniem starając się trafić do obręczy. Ćwiczący nr1 w trakcie próby nie może przekroczyć linii ataku oraz linii wyznaczonej w kierunku środka boiska (w odległości 1,5m od linii bocznej).






                                                                               Ryc.4

5 i 6.Zbicie sposobem tenisowym i zastawienie pojedyncze (ryc.5).

  Ćwiczący nr1 ustawia się na lewym ataku (za połączeniem linii ataku z linią obrony). Ćwiczący nr2 ustawiony jest w strefie III przy siatce, twarzą do wykonującego próbę.Nr1 zagrywa piłkę do nr2, wykonuje rozbieg, a następnie zbicie sposobem tenisowym. Po wykonaniu porusza się w stronę środka boiska dwoma lub trzema krokami odstawno- dostawnymi i wykonuje zastawienie pojedyncze piłki zawieszonej (trzymanej). Piłka zawieszona jest w bezpośredniej bliskości siatki powyżej górnej taśmy w strefie III, po przeciwnej stronie boiska. Wysokość zawieszenia piłki uzależniona jest od indywidualnych predyspozycji ćwiczącego.


                                                                    Ryc. 5
                                       1pkt                2pkt

Wszystkie próby testu wykonywane będą kompleksowo w czasie jednych zajęć treningowych.  W celu szybszego i łatwiejszego ich przeprowadzenia wyznaczone zostaną pola punktacji dla wszystkich prób łącznie (ryc.6).                                             


Ryc.6 

  Rejestracja wyników testu.

   Arkusz rejestracyjny oraz sposób zapisywania punktów za wykonanie poszczególnych elementów przedstawia tabela 2.

    Tabela 2. Arkusz rejestracyjny wyniku testu.

	Nazwisko i imię badanego
	Oceniany element

	
	Zagrywka górna
	Odbicie w wyskoku
	Odbicie dolne
	Podanie górne
	Zbicie tenisowe
	Zastawienie
	Σ pkt
	Oce-na



	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Pró-ba
	t
	c
	t
	c
	t
	c
	t
	c
	t
	c
	t
	
	

	
	I
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	II
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	III
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


   W rubrykach oznaczonych literą „t” wpisuje się ilość punktów za technikę wykonania elementu, natomiast w rubrykach „c” za celność wykonania. W rubryce nr 7 sumuje się uzyskane punkty (rubryki 1-6) i wystawia ocenę łączną (rubryka 8) wg skali ocen podanej w tabeli 3. Rubryki poziome I, II i III przy numerze 1 ucznia umożliwiają zapis wyników 3 sprawdzianów wykonanych w dowolnym czasie oraz ich porównanie.

                   Tabela 3. Skala ocen dla konkretnych wyników punktowych.

	Ocena 
	Punkty

	bardzo dobry
	44 - 41

	                    dobry plus
	40 –37

	                    dobry
	36 - 32

	     dostateczny plus
	31 -27

	                    dostateczny
	26 -22

	   niedostateczny
	poniżej 22


 Sprzęt do przeprowadzenia prób: piłki siatkowe, taśma miernicza, kreda lub taśma do wytyczenia boiska (lepiąca), stojak z obręczą przesuwaną na dowolną wysokość w górę i w dół o średnicy wewnętrznej 1m, urządzenie do zawieszania (przytrzymywania piłki na dowolnej wysokości (próba nr 6 – zastawienie).                                                                    

    Po rocznym cyklu realizacji programu stwierdziłem, że uczniowie:

1. Znają zasady techniki i taktyki gry oraz potrafią wykorzystać je w praktycznym działaniu na boisku.

2. Znają przepisy gry w piłkę siatkową oraz oficjalną sygnalizację sędziów.

3. Wiedzą jak zachować się na zawodach sportowych będąc w roli zawodnika, widza, postępują zgodnie z zasadami „fair play”.

4. Potrafią bezpiecznie przeprowadzić zabawę, grę, zawody sportowe.

5. Przejawiają gotowość uczestniczenia w zajęciach.

6. Mają chęć i ambicję bycia członkiem zespołu, starają się awansować do składu pierwszej drużyny.

7. Potrafią powstrzymać się od niepożądanych zachowań w sytuacjach stresu i konfliktu.

8. Potrafią podporządkować się ustalonym regułom gry, przepisom oraz taktyce działań zespołowych.

9. Dążą do doskonalenia  swojego charakteru i umiejętności sportowych.

XV. Uwagi końcowe.

Program, którego jestem autorem wychodzi naprzeciw potrzebom uczniów naszego gimnazjum, którzy chcą być zawodnikami, pragną uczestniczyć w życiu sportowym szkoły i środowiska lokalnego, chcą realizować swoje czynne zainteresowania sportowe i systematycznie pracować nad podnoszeniem swojej sprawności fizycznej ogólnej i specjalnej, specyficznej dla piłki siatkowej. Wierzę, że uda mi się zainteresować tą dyscypliną sportu uczniów, szczególnie chłopców, którzy nie widzą świata poza piłką nożną.

                                                                         Opracowanie: Edward Filipowicz
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