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Zastosowanie zabaw i gier

W procesie nauczania

i doskonalenia elementéw
techniki w grach zespotowych
na przyktadzie pitki siatkowej

Streszczenie: Odpowiednio przemyslane i prowadzone zabawy moga mie¢ istotny
wplyw na rozwéj dzieci i mlodziezy, zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak
i psychicznym. Celem artykutu jest zaprezentowanie wybranych gier i zabaw,
ktére mozna przeprowadzi¢ podczas lekcji wychowania fizycznego oraz treningéw
sportowych, zwlaszcza w kontekscie doskonalenia elementéw techniki w pilce
siatkowej. Specyfika techniki oraz przepiséw gry moze sprawia¢ nauczycielom
wychowania fizycznego wiele trudnos$ci w nauczaniu tej dyscypliny. Wykorzystanie
gier i zabaw w procesie nauczania i doskonalenia elementéw technicznych w pitce
siatkowej moze sta¢ si¢ doskonalym narzedziem do zapoznania dziecka z technikg
i taktyka gry w pitke siatkowa. Przedstawione zabawy maja na celu zainteresowanie
uczestnikéw, wprowadzenie ich w $wiat tej dyscypliny oraz doskonalenie
konkretnych umiejetnosci technicznych. Przyklady gier i zabaw przedstawione
w artykule moga by¢ stosowane zaréwno z dzie¢mi, mlodzieza, jak i osobami
dorostymi, niezaleznie od ich zaawansowania.

Stowa kluczowe: pitka siatkowa, gry i zabawy, dzieci, umiejetnosci techniczne

Summary: Properly thought out and conducted games can have a significant impact
on the development of children and adolescents, both physically and mentally. The
aim of the article is to present selected games and activities that can be carried out
during physical education classes and sports training, especially in the context of
improving the elements of technique in volleyball. The specificity of the technique
and rules of the game can be very difficult for physical education teachers while
teaching this discipline. The use of games in the process of teaching and improving
technical elements in volleyball can become a great tool to familiarize a child with
the technique and tactics of volleyball. The presented games are aimed at attracting
the participants, introducing them to the world of this discipline and improving
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specific technical skills. The examples of games and activities presented in the article
can be used with children, adolescents and adults, regardless of their advancement.
Key words: Volleyball, games and activities, children, technical skills

Gry i zabawy ruchowe sa nieodlaczng czedcig zycia cztowieka. Pozwalajg
uczy¢ nie tylko umiejetnosci ruchowych, ale takze pozwalaja na wszechstronny
rozwoj sprawnosci fizycznej. Przemyslane, odpowiednio dobrane oraz przepro-
wadzone gry i zabawy sa bardzo waznym $rodkiem oddzialywania zdrowotne-
go i wychowawczego, a w dalszych etapach rozwoju czlowicka moga sta¢ si¢
atrakcyjnym $rodkiem aktywnosci'.

Gry i zabawy korzystnie wplywaja na rozwdéj umystowy dzieci i mlodziezy
oraz na ksztaltowanie ich woli i charakteru. Towarzyszy im duze zaangazowanie
i okazywanie emocji. Wprowadzaja radosny nastrdj, przyczyniaja si¢ do dobre-
go samopoczucia, dajg dziecku pelna swobodg oraz mozliwos¢ zaspokojenia
naturalnej potrzeby ruchu. Zabawy i gry charakteryzuje nieskomplikowana
technika, mozliwo$¢ realizacji w dowolnych warunkach, prostota, jak réwniez
przystepnos¢. Druga strona to przyjemne spedzanie czasu wolnego®. Wyrabiajg
sprawno$¢ fizyczng oraz korzystnie wplywaja na ksztattowanie zdolnosci moto-
rycznych. Poszerzaja i doskonalg zaséb praktycznych umiejetnosci, ktére maja
zastosowanie w zyciu codziennym?.

Gra w pitke siatkowa jest jedng z najpopularniejszych gier rekreacyjnych
i sportowych. Jako jedna z najpopularniejszych dyscyplin sportowych na $wie-
cie, wyznacza standardy aktywnosci fizycznej i wspStpracy zespotowej. Gra
w pitke siatkowa nie tylko rozwija umiejg¢tnosci motoryczne i koordynacje,
ale réwniez promuje wartosci takie jak fair play, wspétpraca w zespole oraz
zdrowa rywalizacja®. Mimo swej atrakcyjnosci moze sprawia¢ nauczycielom
wychowania fizycznego wiele trudnosci. Wynika to ze specyfiki techniki oraz
przepiséw gry, ktdre nie dopuszczaja do chwytania pitki lub upuszczania jej
na parkiet. Technika gry ma niewiele wsp6lnego ze zwykla, codzienng motory-
ka. Obejmuje ona rozmaite elementy odbi¢ i uderzen, ktére nadaja pitce rézng
predko$¢ i kierunek lotu. Dodatkowym utrudnieniem jest fake, ze zawodnik

' M. Bondarowicz, T. Staniszewski, Podstawy teorii i metodyki zabaw i gier ruchowych, Wyd.
AWF Warszawa, Warszawa 2015, s. 38.

2 P. Lenik, M. Kunysz-Rozborska, Gry i zabawy ruchowe jako forma ksztattowania umiejgtnosci
spotecznych i psychomotorycznych, wyd. Uniwersytetu Rzeszowskiego, Rzeszéw 2020, s. 35.

3 R. Tizesniowski, Gry i zabawy ruchowe, Wydawnictwo ,Sport i Turystyka”, Warszawa 1995,
s. 24.

“ D.Cole, J. Kessel J, Coaching Youth Volleyball, American Sport Education Program,
Recommended by USA Volleyball, Human Kinetics, USA 2007, s. 16-18.
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w czasie prowadzonej akeji ma tylko krétki kontake z pitka, a czas pomigdzy
poszczegdlnymi odbiciami wynosi tylko dziesi¢tne czgéci sekundy’.

Wykorzystanie gier i zabaw w procesie nauczania i doskonalenia elementéw
technicznych w pilce siatkowej jest wigc doskonalym narzedziem do zapoznania
dziecka z technika i taktyka gry w pitke siatkowa.

Stosowanie gier i zabaw w pilce siatkowej rozwija koordynacj¢ ruchowa
oraz szybko$¢ reakcji. Dynamiczne akcje wymagaja szybkiego myslenia i reak-
cji, co przeklada si¢ na poprawe zdolnosci koordynacyjnych oraz elastycznosci
ruchowej. Zabawy, ktére wymagaja utrzymania pitki w ruchu bez dotkniecia
podloza, mogg by¢ doskonalym treningiem dla koordynacji ruchowej i réwno-
wagi. Gry i zabawy doskonale oddaja réwniez istot¢ wspépracy i komunikacji
mi¢dzy uczniami. Poprzez zabawy uczniowie ucza si¢ wspdldziataé, przekazywacé
sobie informacje oraz wspiera¢ w trudnych sytuacjach, co wzmacnia zespotowy
duch i buduje wigzi mig¢dzy uczestnikami zabawy®.

O sukcesie w zespolowych grach sportowych bardzo cz¢sto decyduje
umieje¢tno$¢ wspétdziatania, podporzadkowania si¢ regutom, liderowi, a takze
umiejetno$¢ pelnienia odpowiedzialnej roli lidera. Powyzsze dyspozycje oso-
bowosciowe mozna ksztaltowaé i wzmacniaé poprzez zabawy i gry ruchowe.
Na etapie doskonalenia wyuczonych umiejetnosci technicznych oraz takeyki
gry, hawet na najwyzszym poziomie mistrzostwa sportowego, wazne jest pod-
dawanie ich prébie w warunkach rywalizacji, a wigc takich, jakie wystepuja
w zabawach i grach ruchowych’.

Gry i zabawy sa forma, ktéra bardzo mobilizuje wszystkich ¢wiczacych.
Poprzez dobranie odpowiedniej zabawy lub gry — uwzgledniajacej wiek, ogdlna
sprawnos¢ fizyczng, techniczng czy cechy psychiczne mozemy osiagnaé zamie-
rzone efekty szkoleniowe®.

Zabawy oraz stanowiace ich odmiang gry ruchowe, we wstepnym etapie
nauczania przygotowuja do nauczania techniki poprzez oswojenie ze sprz¢tem,
przestrzenia, elementarnymi zasadami oraz integruja grupe.

5 A. Papageorgiou, W. Spitzley, Pitka siatkowa. Podrecznik nauczania podstawowego. Oficyna
Wydawnicza Marshal, Wroctaw 1999, s. 8-9.

¢ T. Klocek, Siatkarskie gry i zabawy na lekcji wychowania fizycznego Acta Scientifica Academiae
Ostroviensis nr 19, 2005, s. 59-70.

7 E. Szymarniska, Zabawy i gry ruchowe praygotowujgce do zespotowych gier sportowych Acta
Scientifica Academiae Ostroviensis nr 22, 2006, s. 29-31.

8 J. Piech, M. Kunysz-Rozborska M, Gry i zabawy w ksztattowaniu wybranych elementéw
technicznych w pitce siatkowej, Wydawnictwo Uniwersytetu Rzeszowskiego, Rzeszéw 2020,
s. 7.

ANZOAQOLIW LALTNXMVA

105



DDYCZNY

(
\

FAKULTET MET

106

Magdalena Kunysz-Rozborska, Joanna Piech, Pawet Ostrowski

Gry i zabawy w pilce siatkowej moga mie¢ charakter pomocniczy, wprowa-
dzajacy lub doskonalacy. Maja one na celu wprowadzenie momentu ozywienia
oraz urozmaicenia zabawa zaje¢. Mozemy je stosowad nie tylko z dzie¢mi ale
réwniez z mlodzieza oraz z osobami dorostymi, bez wzgledu na ich zaawan-
sowanie. Gry i zabawy moga wplywa¢ na poprawe szybkosci, sily, zwinnosci,
zrecznoscl, wytrzymalosci itp. Odgrywaja one podstawowa role w wychowaniu
fizycznym i rekreacji oraz wspomagajaca w zajeciach sportowych ze wzgledu
na bogactwo ruchéw’. Gry i zabawy doskonalace elementy pitki siatkowej
wspomagaja trening sportowy. W zaleznosci od etapu w procesie szkolenia,
gry i zabawy spelniaja rézne role. W poczatkowym etapie nauczania gtéwnym
ich zadaniem bedzie wprowadzenie w ,,$wiat pitki siatkowe;j”, zainteresowanie
dzieci wybrana dyscypling sportowa. W kolejnych etapach mogg ksztaltowad
elementy techniczne oraz nauczaé lub doskonali¢ zachowania na boisku'’.

W trakcie doskonalenia elementéw techniki za pomoca wprowadzanych
gier i zabaw ruchowych nauczyciel powinien zwraca¢ uwage na poprawnosé
wykonania poszczegélnych elementéw technicznych badz taktycznych oraz
czuwaé nad odpowiednim natezeniem gry ruchowe;j'!.

Ponizej zostaly przedstawione przykladowe zabawy i gry, ktére moga by¢
przydatne przy prowadzeniu lekcji z wychowania fizycznego oraz zajec sporto-
wych opartych na elementach technicznych pitki siatkowej. Propozycja ta nie
jest propozycja zamknieta, a jedynie elementem inspirujacym do poszukiwania
innych, podobnych rozwigzan.

Postawa siatkarska i przemieszczanie sie po boisku

Siatkarskie ,,Glowa — ramiona”

Przybory: pitka do siatkéwki

Przebieg zabawy: Dwie osoby stoja naprzeciwko siebie w pozycji wysokiej,
tak by siegajac po pitke nie zderzy¢ si¢ glowami. Pilka znajduje si¢ na $rodku
pomiedzy nimi. Prowadzacy wydaje polecenia uczestnikom zabawy. Wymienia
poszczeg6lne cze¢sci ciala, na ktére trzeba zareagowacd i chwyci¢, np. glowa,
ramiona, kolana, pigty, oczy, uszy, usta, nos (jak w popularnej wyliczance/pio-
sence dla dzieci). Mozna méwié nie po kolei, tak by zaskakiwaé osoby biorace

° M. Jankowska-Siatka, E. Skretowicz, E. Szymanska, Zabawy i gry ruchowe na lekcjach
wychowania fizycznego i festynach sportowo-rekreacyjnych, wyd. Szkolne i pedagogiczne,
Warszawa 1999, s. 8.

19J. Piech, M. Kunysz-Rozborska M, Gry i zabawy w ksztattowaniuv wybranych elementéw
technicznych w pitce siatkowej, Wyd. Uniwersytetu Rzeszowskiego, Rzeszéw 2020, s. 8.

W Thidem.
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udzial w zabawie. Na sygnal prowadzacego nalezy chwyci¢ pitke oburacz. Kto
pierwszy ztapie pitke — wygrywa.

Berek chron plecy w parach

Przybory: zbedne

Przebieg zabawy: Cwiczacy dobieraja sie parami i poruszaja krokiem odstawno
— dostawnym. Jeden z pary pelni role berka. Uciekajacy stara si¢ by¢ zawsze
przodem do berka. Jezeli berek dotknie dforimi plecéw partnera, nastepuje
zmiana.

Pitka w gére

Przybory: pitka do siatkéwki

Przebieg zabawy: Na poczatku prowadzacy ustala jaka postawe siatkarska
nalezy przyja¢ na okreslony sygnal ruchowy wykonany z pitka. Cwiczacy
maszerujg po obwodzie kota, prowadzacy stojac w §rodku z pitka podaje
sygnaly do wykonania zadai. Np. pitka uniesiona w gére jedna reka — przy-
jecie postawy wysokiej, podrzucenie pitki oburacz w gére — przyjecie posta-
wy niskiej, odbicie pitki o boisko — obrét i przyjecie postawy niskiej, pitka
podrzucona oburacz do géry i ztapana — przyjecie niskiej pozycji siatkarskiej,
stojac twarzg do $rodka i poruszanie si¢ krokiem dostawnym w lewo itp.
Cwiczacy, ktéry pomylit sie otrzymuje jeden punkt karny. Wygrywa osoba,
ktéra popelni najmniej bledéw.

Kto pierwszy zlapie pitke

Przybory: pitki do siatkéwki

Przebieg zabawy: Cwiczacy dobieraja sic parami i ustawiaja na obwodzie
kota w odstepach jeden za drugim. W srodku kota kladziemy pitki (o jedng
mniej niz jest par ¢wiczacych). Na sygnal prowadzacego ¢wiczacy zamieniajg
si¢ miejscami (ilo$§¢ zmian zalezy od prowadzacego). Na komend¢ ,tap
pitke” ¢wiczacy stojacy na zewnatrz obiegaja wszystkie pary i poprzez
wykonanie padu w przéd pomigdzy nogami swojego partnera, dotykaja
izabierajq pitke znajdujaca si¢ w srodku kota. W trakcie obiegania druga osoba staje
w rozkroku, tak aby umozliwi¢ ¢éwiczacemu zrobienie padu w przéd. Para,
ktéra nie zdobyla pitki traci punkt.

Uwaga: Cwiczacy moga by¢ ustawieni w parze w rézny sposéb np.: plecami
do siebie trzymajac si¢ za rece lub jeden ¢éwiczacy moze trzymad drugiego
na plecach.
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Czaty siatkarskie

Przybory: zbedne

Przebieg zabawy: Cwiczacy ustawieni na linii koficowej boiska na sygnat
poruszaja si¢ krokiem odstawno-dostawnym w strong ¢wiczacego ustawionego
na przeciwnej linii koficowej, tylem do grupy. Prowadzacy okresla postawe,
jaka ¢wiczacy maja przyjaé¢ po odwréceniu sie wyznaczonej osoby. Cwiczacy
liczy 1,2,3 i odwraca si¢ w kierunku grupy. Uczestnicy musza zatrzymac si¢
w bezruchu w odpowiedniej postawie siatkarskiej. Kto przyjmie nieprawidtowa
postawe lub bedzie si¢ poruszal musi wréci¢ na lini¢ startu. Osoba, ktéra
najszybciej dobiegnie na drugg lini¢ wygrywa.

Uwaga: Zamiast przekazu stownego prowadzacy moze réwniez poda¢ wymaga-
na postawe poprzez ustalony przed zabawa znak, np. uniesienie reki z jednym
palcem w gérze — przyjecie postawy wysokiej, reka z dwoma palcami — przyjecie
postawy niskiej itp.

Kto szybciej

Przybory: szarfy

Przebieg zabawy: Na dolnej tasmie siatki zawieszamy szarfy; ¢wiczacy usta-
wieni w parach po przeciwnych stronach siatki w odleglosci ok. 3 m od siatki.
Na sygnal prowadzacego ¢wiczacy wykonuja wypad w przéd starajac si¢ jak
najszybciej zabra¢ szarfe.

Uwaga: W zabawie mozemy wprowadzi¢ dodatkowe zadania do wykonania
przed zabraniem szarfy, np. wykonanie przysiadu a nast¢pnie wypad w przéd
okreslong nogg itp.

L
b4

Rys.1. Zabawa Kto szybciej, autor rys. J. Jaworski.
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Odbicia pitki sposobem gérnym

Snajperzy

Przybory: pitki do siatkéwki, siatka, antenki

Przebieg zabawy: Cwiczacy dobieraja sie parami. Prowadzacy zawiesza na siatce
antenki w odlegloéci 1 metra od siebie. Cwiczacy parami ustawiaja sie pomiedzy
antenkami. Kazdy z nich stara si¢ odbi¢ pitke pomiedzy antenkami tak, by
pitka ich nie dotkneta. W nastgpnej kolejce odleglos¢ miedzy antenkami zostaje
zmniejszona. Wygrywa zesp6l, keéry wykona wigcej bezblednych odbic.

Bieg po prostokacie

Przybory: pitka do siatkéwki

Przebieg gry: Cwiczacy sa podzieleni na dwa zespoly o réwnej liczbie os6b.
Jeden zespdt ustawia si¢ na linii koricowej boiska do siatkéwki, drugi zespét
zajmuje $rodek boiska, stojac w luznej gromadzie z pitka. Zespé6t znajdujacy sie
w $rodku boiska kolejno odlicza i zapamictuje swoje numery. Na sygnal prowa-
dzacego zespdt posiadajacy pitke odbija ja sposobem gérnym, z zachowaniem
kolejnosci numeréw (zesp6t jest w ciagtym ruchu). Cwiczacy na glos licza ilos¢
podan. W tym czasie drugi zesp6t strumieniem obiega boisko do siatkéwki
i wraca na swoje miejsce. Koniec biegu to sygnal do przerwania odbi¢ pitka.
Zespoly zmieniaja miejsca i powtarzamy zabawe. Wygrywa zespdl, ktéry wy-
konal wigcej podan w czasie biegu przeciwnego zespotu.

Uwaga: Odbicia mozna wykonywa¢ réwniez sposobem dolnym lub na prze-
mian.

Rys. 2. Gra Bieg po prostokqcie, autor rys. J. Jaworski.
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Piltka goni piltke

Przybory: pitka do siatkéwki na zespét

Przebieg zabawy: Dzielimy grupe na druzyny o jednakowej liczbie 0séb, usta-
wionych na obwodzie kola (tylem do kota) o réwnych odleglosciach miedzy za-
wodnikami. Kapitanowie poszczegdlnych zespotéw znajduja si¢ po przeciwnych
stronach kola, trzymajac pitki w r¢ku. Na sygnal prowadzacego kapitanowie
odbijaja pitke sposobem gérnym po obwodzie kota do swoich najblizszych
partneréw, a ci z kolei do nast¢pnych os6b ze swojej druzyny. Wygrywa zespot,
ktérego kapitan szybciej otrzyma pitke z powrotem.

Przerzucanka balonowa

Przybory: balon dla kazdego ¢wiczacego, siatka

Przebieg gry: Cwiczacych dzielimy na dwie druzyny, kazda ustawia sie na swo-
jej polowie boiska. Kazdy zawodnik otrzymuje balon. Na sygnal zawodnicy
przerzucaja lub odbijaja balon na pole przeciwnika. Balon, ktéry spadnie
nalezy szybko podnies¢ i gra¢ nim dalej. Po uplywie minuty przerywamy gre
i liczymy balony, ktére leza na boisku, punkt zdobywa ta druzyna, ktéra ma
na swoim boisku mniej balonéw. Powtarzamy zadanie jeszcze czterokrotnie,
jednoczesnie sumujac zdobyte punkty. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie
wickszg ilo§¢ punktdw.

Odbicia sposobem dolnym

Pitka na kocu

Przybory: pitka do siatkéwki, koc lub kawatek materiatu 2x2m

Przebieg gry: Cwiczacych dzielimy na grupy 4 osobowe. Zespoly ustawiaja
si¢ po obu stronach siatki. Kazda osoba z grupy chwyta koc oburacz za rég.
Prowadzacy kladzie pitke na kocu jednego z zespotéw. Zadaniem ¢éwiczacych
jest podanie pitki na druga strong ponad siatka. Zadaniem drugiego zespolu
jest ztapanie pitki w koc i odrzucenie jej na druga strong za pomoca koca tak,
aby nie popelni¢ bledu. Wygrywa zespdt, ktdry popelni jak najmniejszg ilos¢
bledéw. Jezeli pitka wypadnie z koca lub nie zostanie przerzucona nad siatka
zespdt traci punkt. Gra toczy si¢ do 10 punktdw.

Uwaga: Jezeli mamy wigksza ilo$¢ zespotéw zmiany robimy po skoriczonej
wymianie lub po 2,3.
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Rys. 3. Gra Pitka na kocu, autor rys. J. Jaworski.

Skresl bledna odpowiedz
Przybory: pitki do siatkéwki, koo hula hop

Przebieg zabawy: Cwiczacy dobieraja sie parami. Ustawiaja si¢ twarza do siebie
w odleglosci ok. 5m. od siebie. Posrodku kazdej pary kfadziemy koto hula hop,
w ktérym umieszczamy kartke z dhugopisem. Na kartce znajduja si¢ rézne zda-
nia odnoszace si¢ do przepiséw gry w pitke siatkowa. Na sygnal prowadzacego
jeden z zawodnikéw rozpoczyna odbijanie pitki sposobem dolnym nad soba.
Drugi w tym czasie podbiega do kota. Jego zadaniem jest wykreslenie blednych
odpowiedzi zawartych w cz. 1. Po wykonaniu zadania wraca na swoje miejsce.
Zawodnik z pitka przekazuje ja odbiciem do swojego partnera, ktéry kontynuuje
odbicia. Po podaniu biegnie do kota i skresla bledne odpowiedzi zawarte w 2
czgsci. Po zakoficzeniu wraca na swoje miejsce. Zabawe wygrywa ta para, ktéra
najszybciej wykona zadanie i popelni najmniej bledéw. Za blad uznaje si¢ upadek
pitki na boisko, odbicie niewlasciwym sposobem i skreslenie niewtasciwych zdan.
Uwaga: Zamiast przepiséw mozemy umiesci¢ np. krétkie zadania matematycz-
ne. Stopieri trudnosci zadant dopasowujemy do wieku ¢wiczacych.

Siatkarski bramkarz

Przybory: pitka do siatkéwki na pare

Przebieg zabawy: Cwiczqcy dobieraja si¢ parami, jedna osoba z pary, ,bram-
karz”, ustawia si¢ w bramce lub przed $ciang w postawie siatkarskiej do odbicia
pitki sposobem oburacz dolnym. Wspétéwiczacy z odleglosci 4-5 m podaje
pitke rzutem na wysokosci biodra. ,Bramkarz” w postawie aktywnej broni
bramki, odbijajac pitke w przéd do partnera. Jezeli bramkarz odbije prawi-
dlowo pitke, zdobywa punket. Jesli osobie rzucajacej uda si¢ trafi¢ do bramki
to ona zdobywa punkt. Po okreslonym czasie nast¢puje zmiana ,,bramkarza”.
Uwaga: Zabawe mozna wykonywa¢ réwniez na konkretna liczbg powtdrzeri.
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Zagrywka sposobem dolnym i gérnym

Wyscig po serwie

Przybory: pitki do siatkéwki, siatka

Przebieg gry: Cwiczacy ustawieni sa w rzedach, przed rzedami w odleglosci 10
— 15 metréw jest wyznaczona linia. Pitki trzymaja pierwsi zawodnicy z rzedéw.
Na sygnal prowadzacego zawodnik z pitka wykonuje zagrywke sposobem
dolnym, tak aby pitka spadta za okreslong lini¢, po czym biegnie za pitka i wraca
do rzedu, przekazujac ja kolejnemu zawodnikowi. Sedzia liczy punkty karne za
zagrywke krétsza niz za linie. Wygrywa zesp6t, ktdry najszybciej i z najmniejsza
liczba bledéw ukoniczy wyscig.

Uwaga: Jezeli pitka nie przejdzie ponad siatka to ten sam ¢wiczacy wykonuje
zagrywke do momentu przejscia pitki nad siatka.

Celowanie w mur

Przybory: pitka do siatkéwki na osobe, siatka

Przebieg gry: Cwiczacy podzieleni na dwa réwne zespoly. Jeden zesp6t ustawia
si¢ z pitkami ok. 5 m od linii Srodkowej. Drugi zesp6t ustawia si¢ w podobne;j
odlegloéci po drugiej stronie boiska. Cwiczacy stoja blisko siebie, ramie w ra-
mie, tworzac mur. Cwiczacy z pitkami po kolei wykonuja zagrywke sposobem
dolnym, starajac si¢ wycelowa¢ w mur. Zawodnicy tworzacy mur nie moga
si¢ rusza¢ ani robi¢ unikéw (wyjatek — jezeli pitka leci w glowe ¢wiczacego,
powinien si¢ zastoni¢ rekami). Kazda trafiona zagrywka to punkt dla zespotu.
Po przejéciu 3 kolejek robimy zmiane, druzyna, ktéra zagrywata tworzy mur,
a druga zagrywa. Zesp6l, ktéry zdobyl najwiecej punktéw zwycigza.

Uwaga: Jezeli zagrywka zostata blednie wykonana to nie przyznajemy punktu
w przypadku trafienia w mur. Jezeli zawodnik tworzacy mur poruszyl si¢ i przez
to pitka w niego nie trafifa to przyznajemy punkt druzynie. W zaleznosci od gru-
py wiekowej, odleglos¢ poszczegdlnych zespotéw od siatki mozemy zmieniac.

Do

Rys. 4. Gra Celowanie w mur, autor rys. J. Jaworski.
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Kwadrant pitka siatkowa (serwobieg)

Przybory: pitka do siatkéwki, pachotki

Przebieg gry: Cwiczacych dzielimy na dwa zespoly. Jeden zesp6t ustawia sie
w gniezdzie, drugi w polu gry. Zasady gry jak w ,kwadranta”, tylko gra toczy si¢
pitka siatkowa. Wybijajacy zagrywa pitke siatkowa sposobem dolnym na pole
gry, po czym zaczyna biec do poszczegélnych baz. Zawodnicy grajacy w polu
maja za zadanie chwytad zagrana pitke z gniazda. Po chwycie pitki mozna sku¢
biegnacych zawodnikéw miedzy pachotkami (bazami), lub odrzuci¢ pitke jak
najszybciej za lini¢ gniazda. W momencie, gdy pitka znajdzie si¢ w gniezdzie, bie-
gnacy zawodnik zatrzymuje si¢ przy najblizszej zdobytej bazie. Po tym zagrywke
wykonuje nastgpny zawodnik z druzyny. Zawodnik, ktéry obiegnie wszystkie
bazy i wréci do gniazda zdobywa punkt dla druzyny. Zmiana druzyn nast¢puje
w momencie, gdy pitka wréci do gniazda po wykonaniu zagrywki przez ostat-
niego zawodnika. Gr¢ wygrywa zespét, ktéry zdobedzie wigkszg ilos¢ punktéw.
Uwaga: Zmian¢ w gniezdzie wykonujemy 3 — 4 razy w zaleznosci od liczby
uczestnikéw gry. Zagrywke sposobem dolnym mozemy zamieni¢ na zagrywke
tenisowa stacjonarna.

Traf w okienko

Przybory: pitki do siatkéwki, siatka, antenki lub kota hula hop

Przebieg zabawy: Cwiczacy podzieleni sa na dwa zespoly, kazdy otrzymuje pit-
ke. Cwiczacych ustawiamy z pitkami w dwéch rzedach za liniami koficowymi
boiska. Na wprost zespotéw nad siatka umieszczone sg okienka o wymiarach
ok. 2 x 2 m. Na sygnal zawodnicy z dwéch rzedéw kolejno wykonuja zagrywke,
w taki sposdb, zeby pitka przeszta przez okienka. Wygrywa druzyna, ktéra jako
pierwsza wykona 5 kolejnych celnych zagrywek.

Uwaga: Okienka mozna wykona¢ z kétek hula-hop lub z antenek.

Zagrywka do celu

Przybory: pitka do siatkéwki na zespét, kreda, siatka

Przebieg zabawy: Dzielimy grupe na druzyny o réwnej liczbie zawodnikéw,
na boisku narysowane sg kwadraty z punktami, do ktérych celujg ¢wiczacy.
Przed zagrywka zawodnik podaje numer kwadratu, do ktdrego bedzie serwowat.
Jezeli pitka trafi w podany przez siebie kwadrat to otrzymuje tyle punktéw, ile
wskazuje cyfra na kwadracie. Natomiast, jesli zawodnik zaserwuje do innego
kwadratu to otrzymuje o dwa punkty mniej od cyfry narysowanej na kwadracie.
Zwycigza zesp6t, ktéry zdobyt wigcej punktéw.
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Rys. 5. Zabawa Zagrywka do celu, autor rys. J. Jaworski.

Podsumowanie

Nie sposéb przecenic¢ roli, jaka gry i zabawy odgrywaja w ksztaltowaniu
umiejetnosci technicznych w pilce siatkowej. Stanowia one nie tylko atrakeyj-
na forme na lekcjach wychowania fizycznego, ale takze niezwykle skuteczng
metod¢ doskonalenia podstawowych elementéw gry. Niezwykle istotne jest
réwniez to, ze gry i zabawy stosowane na lekcjach wf nie tylko skupiajq si¢
na indywidualnym rozwoju uczniéw, ale takze promuja wspétprace zespotowa.
Poprzez rywalizacj¢ i wsp6lng prace nad osiagnicciem celu, uczniowie ucza si¢
komunikacji, zaufania i wzajemnego wsparcia, co stanowi fundament silnej
i zgranej druzyny. Dodatkowo, gry i zabawy siatkarskie maja charakter nie
tylko treningowy, ale takze rekreacyjny. Dzigki nim uczniowie maja okazje
do budowania wigzi z kolegami, do§wiadczania radosci ze wspélnego wysitku
oraz rozwijania pasji do pitki siatkowej. Warto réwniez zauwazy¢, ze gry i za-
bawy stanowia réwniez forme¢ motywacji dla uczniéw. Zatem wprowadzanie
gier i zabaw z pitki siatkowej na lekcjach wychowania fizycznego przynosi wiele
korzysci zar6wno pod wzgledem rozwoju fizycznego, jak i spotecznego. Wply-
wa na rozwoj umiejetnosci technicznych, ksztaltowanie sprawnosci fizycznej,
budowanie zespotowego ducha, rozwijanie radosci z ruchu. Mamy nadzieje, ze
ta publikacja zacheci do urozmaicania lekcji wychowania fizycznego o ciekawe
gry i zabawy, ktére przyczynia si¢ do oswajania z pitka siatkowa oraz do dosko-
nalenia stalych elementéw gry.
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