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Doskonalenie techniki gry | Andrzej Ostrowski
w pitke siatkowa | Magdalena Ostrowska
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Autorzy

Andrzej Ostrowski, Magdalena Ostrowska
Przedmiot

Wychowanie fizyczne

Temat Llekcji

Doskonalenie techniki gry w pitke siatkowa
Etap edukacyjny

IIl, w ramach 2 godzin zaje¢ do wyboru.
Adresat lekcji

Uczniowie Il klasy liceum — 16 oséb.
Miejsce i czas realizacji lekcji
Szkolna sala sportowa, 2 godziny lekcyjne.
Odniesienie do podstawy programowej

Personalistyczna koncepcja wychowania oraz sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie.

Cele ksztatcenia — wymagania ogélne

|. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Il. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

IIl. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem
réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu.

V. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.

Tresci nauczania — wymagania szczegétowe
Wiedza
. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna. Uczen:

1) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od pici, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska.

IIl. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:

1) wyjaénia, na czym polega umiejetnoé¢ oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi.

IV. Edukacja zdrowotna. Uczen:

5) wyjaénia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu.




Umiejetnosci
|. Rozwéj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna. Uczeri:
3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.
II. Aktywnos¢ fizyczna. Uczen:
2) przeprowadza rozgrzewke ukierunkowana na wybrana forme aktywnosci fizyczne;.
IIl. Bezpieczerstwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:

11) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania
z wybranego obiektu sportowego.

IV. Edukacja zdrowotna. Uczer:

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny.

Kompetencje spoteczne
Uczen:

1. wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

3. petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych
iimprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe.

Cel ogélny (gtéwny)

Uczen:

= wykorzystuje umiejetnosci techniczne do gry w druzynie i rywalizacji miedzyszkolnej,
ksztattujgc wtasny rozwéj i sprawnos¢ fizyczna, aktywnos¢ fizyczna, uczy sie zasad
bezpiecznego wykonywania ¢wiczer na réznym poziomie rywalizacji, petniac role
zawodnika, kapitana druzyny.

Cele operacyjne (szczegétowe)
Uczen:

= doskonali poruszanie sie po boisku w obronie —w polu i przy siatce w czasie
blokowania;

= doskonali odbicia sposobem dolnym zwigzanym z odbiorem zagrywki obrony w poly;

= doskonali odbicia sposobem gérnym zwigzanym z odbiorem zagrywki, rozegrania
pitki do ataku;

= doskonali atak z wyznaczonych stref boiska (strefa druga — prawy atak, strefa
trzecia — $rodek pierwszej linii, strefa czwarta — lewy atak).

Cel poznawczy
Uczen:

= doskonali znajomos¢ zasad gry w pitke siatkowa.



Cel ksztatcacy
Uczen:

= doskonali elementy techniczne: przyjecia, podbicia, odbicia, rozwija szybkos¢
i koordynacje wzrokowo-ruchowg i wytrzymatos¢.

Cele wychowawcze
Uczen:

= stosuje swoje umiejetnosci dla lepszego opanowania elementéw technicznych gry;
= pomaga innym uczniom, motywujac ich do ¢wiczen;
= wspdtpracuje w zespole, dba o dobrg atmosfere w grze.

Strategie nauczania

= praktyczna (operacyjna) — éwiczenia utrwalajace (ksztattujace) nawyki i umiejetnosci.
Srodki dydaktyczne

= 20 pitek siatkowych, 2 zintegrowane boiska do siatkdwki, prezentacja multimedialna.
Zastosowanie narzedzi technologii informacyjno-komunikacyjnych

= komputer, tablica interaktywna,
= Scienna elektroniczna tablica wynikow,

= e-materiat Doskonalenie odbi¢ pitki siatkowej sposobem oburgcz gérnym. Wybrane
elementy taktyki (dostep 27.02.2023).

Formy pracy
= frontalna, zespotowa, indywidualna, w dwéjkach.
Metody i techniki pracy

= zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, treningu i uczenia sie motorycznego, ,dywanik
,onm o, . .. . . . . .
pomystow , kinezjologii edukacyjnej, ksztatcenia multimedialnego, losowego doboru
do zadan.

Opis przebiegu lekcji
Czes$¢ wstepna

= (zynnosci organizacyjne: zbi6rka klasy, sprawdzenie stanu grupy, krotka pogawedka
w celu przypomnienia umiejetnosci ksztattowanych na poczatku roku szkolnego,
przypomnienie zasad gry w siatkdwke, oméwienie przebiegu lekji.

= QOgladanie krétkiego filmu dydaktycznego Instruktaz siatkéwki: odbicie sposobem
gérnym i dolnym z akcentem na celnos¢ (dostep 27.02.2023). Nauczyciel prowadzi
rozgrzewke w bezpiecznym miejscu sali sportowej poprzez instruktaz, pokaz zadania,
regulacje tempa i liczby powtdrzen lub czasu trwania zadania, stosujac metode ,Réb
to, coja’.

= Zabawa ,berek z pitkami" — uczniowie poruszaja sie po sali, prowadzac pitke przy
nodze. Nauczyciel wyznacza losowo ucznia bez pitki — berka — ktdry goni uczniéw,
starajac sie odebrac im pitke. Ztapany uczen oddaje pitke i biegnie, chcgc zdoby¢
pitke.


https://zpe.gov.pl/b/doskonalenie-odbic-pilki-siatkowej-sposobem-oburacz-gornym-wybrane-elementy-taktyki/PAWpw6hYZ
https://zpe.gov.pl/b/doskonalenie-odbic-pilki-siatkowej-sposobem-oburacz-gornym-wybrane-elementy-taktyki/PAWpw6hYZ
https://www.youtube.com/watch?v=sQMwrVVDz6c
https://www.youtube.com/watch?v=sQMwrVVDz6c

= Cwiczenia ksztattujace w truchcie — uczniowie z cukrzyca 1 alergia wykonuja éwiczenia
adekwatnie do swoich mozliwosci, niedowidzacy i niedostyszacy éwicza blisko nauczyciela,
uczniowie z niepetnosprawnoscig ruchowa ¢wiczg na miare wkasnych mozliwosci.
Uczniowie ustawieni w czterech rzedach, nauczyciel porusza sie przed uczniami:

a. krazenia ramionami naprzemienne w przéd i w tyt;

b. skip A, skip C, skip B;

c. krok odstawno-dostawny, wymachy ramionami bokiem w gére, krok odstawno-
dostawny ze zmiang nogi i kierunku biegu co dwa kroki, to samo w tyt,
przeplatanka na prawg i lewa strone;

d. marsz, co trzeci krok skkon z wymachem ramionami w bok, wymach nogami w gére
iw tyt, skrety bioder i tutowia w podskokach, przysiad, wyskok, podskok obundz,
skok obunéz, przeskok z nogi na noge z jednoczesnym przyciggnieciem nogi do
klatki piersiowej, posladka;

e. bieg cztery kroki w przéd i dwa w tyt, marsz w wykroku z wznosem ramion w skos.

= (wiczenia w dwéjkach z pitkami — uczniowie ustawieni naprzeciwko siebie,
rozdzieleni taweczkami ¢wicza:

a. odbicia sposobem gérnym;

b. odbicia sposobem dolnym;

C. jw. z przesuwaniem sie w prawo, lewo krokiem odstawano-dostawnym;

d. jw. z przesuwaniem sie w prawo, lewo krokiem odstawano-dostawnym
z podwéjnym odbiciem pitki nad gtowg;

e. po podrzucie plasowanie pitki w kierunku wspétéwiczacego.

= Uwaga: w przypadku trudnosci w wykonaniu ¢wiczen uczniowie doskonalg inne
wybrane ¢wiczenia.

Czes¢ gtowna

= (Cwiczenia w formie stacyjnej — uczniowie zostaja przez nauczyciela podzieleni na
czteroosobowe grupy:

a. zonglerka — po przyjeciu pitki sposobem gérnym kilkakrotne odbicie nad gtowa
z réwnoczesnym obrotem o 360° przed oddaniem pitki kolejnemu ¢wiczacemu;
b. odbicia sposobem gérnym i dolnym przez siatke;
c. ,graw dziada" pitka w matym kole;
d. serwis sposobem tenisowym, bocznym dolnym w ustalone strefy boiska,
z odlegtosci, 3, 6,9 m.

= W przypadku trudnosci w wykonaniu ¢wiczen uczniowie doskonalg wybrane ¢wiczenie.

= Gra szkolna — uczniowie grajg na jednym z boisk. Nauczyciel przypomina przepisy gry,
zwraca uwage na bezpieczenstwo w czasie gry, sedziuje. Po przejéciu ucznia do strefy
6 nastepuje zmiana z jednym z dwéch rezerwowych.

Czes¢ koncowa

= Cwiczenia o charakterze uspokajajacym — metoda ,dywanik pomystéw" — uczniowie
podaja przyktady wtasnych pomystéw na zastosowanie umiejetnosci gry w pitke
siatkowa. Prezentujg wtasne ¢wiczenia ksztattujace technike, wykazujac sie
kreatywnoscia.



= /biérka — nauczyciel omawia przebieg lekcji, wyréznia najbardziej zaangazowanych
oraz wytrwatych uczniéw i podsumowuije lekcje, podaje temat kolejnych zaje¢ i link
do e-materiatu Doskonalenie odbi¢ pitki siatkowej sposobem oburgcz gérnym.
Wybrane elementy taktyki (dostep 27.02.2023) do zapoznania sie w ramach pracy
witasnej.

Komentarz metodyczno-dydaktyczny
Zgodnie z zasadami edukacji wtaczajacej nauczyciel:

= przed lekcja przygotowuje srodki audio, przybory, pomoce dydaktyczne;

= pyta uczniéw, czy s3 gotowi do zajec i czy sie dobrze czuja;

= obserwuje ¢wiczacych, przemieszczajac sie wzdtuz boisk i miejsc ¢wiczen;

= akcentuje aspekty bezpieczenstwa i nadzoruje ¢wiczacych w zakresie sposobow
asekuracji, zwraca uwage na zachowanie sie uczniéw, reaguje na przypadki zmeczenia;

= podajac nowe zadanie i objasniajac je grupie, ustawia sie tak, aby wszyscy dobrze
widzieli instruktaz i styszeli objasnienia oraz uwagi ogélne;

= dostosowuje metody pracy do uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
(SPE), np. poprzez przygotowanie instrukcji do wszystkich zadar na lekcji w formie
pisemnej, przygotowanie karty pracy z zadaniami o podwyzszonym stopniu trudnosci
dla uczniéw szczegdlnie uzdolnionych, branie pod uwage czynnikéw warunkujacych
wtasciwg atmosfere pracy w grupach oraz mozliwos¢ integracji uczniéw ze
zréznicowanym potencjatem intelektualnym i spotecznym;

= uczniom z niepetnosprawnosciami, w tym uczniom z niepetnosprawnoscig
intelektualng w stopniu lekkim, nauczanie wychowania fizycznego dostosowuje
sie do ich mozliwosci psychofizycznych oraz tempa uczenia sie — wyb6r form
indywidualizacji nauczania powinien wynika¢ z rozpoznania potencjatu kazdego
ucznia. Jesli nauczyciel pozwoli uczniowi na osigganie sukcesu na miare jego
mozliwosci, wéwczas bedzie on miat szanse na rozw6j ogélny i edukacyjny.
Nauczyciel powinien tak dobiera¢ zadania, aby z jednej strony nie przerastaty one
mozliwosci ucznia (uniemozliwiaty osiagniecie sukcesu), a z drugiej nie powodowaty
obnizenia motywacji do radzenia sobie z wyzwaniami;

= dla uczniéw szczegélnie uzdolnionych ruchowo organizuje dodatkowe ¢éwiczenia —
uczniowie ci moga demonstrowa¢ sposdb wykonania kolejnych ¢wiczer;

= dla uczniéw z zaburzeniami i odchyleniami rozwojowymi, w tym specyficznymi
trudnosciami w uczeniu sie, organizuje ¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne;

= dla uczniéw przejawiajacych trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym organizuje
zajecia rozwijajace kompetencje emocjonalno-spoteczne, stosujac ¢wiczenia w grupie
z réwieSnikami, jednoczednie o nizszym natezeniu, tempie i trudnosci wykonania;

Interdyscyplinarnos¢ i kompetencje kluczowe

= (zes¢ gtéwna lekcji ma za zadanie ksztattowanie umiejetnosci przydatnych do
gry w pitke siatkowg i rozwijanie wiedzy o roli poszczegélnych czynnosci i faz
w umiejetnosci skutecznej gry zespotowej.

= Uczniowie w trakcie lekcji zdobywaja wiedze na temat komponentéw sprawnosci
fizycznej, ktére sa powiazane ze zdrowiem (health-related fitness, H-RF).

= Do realizacji tematu lekcji nalezy wtgczac ucznidow czasowo lub czesciowo
zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy


https://zpe.gov.pl/b/doskonalenie-odbic-pilki-siatkowej-sposobem-oburacz-gornym-wybrane-elementy-taktyki/PAWpw6hYZ
https://zpe.gov.pl/b/doskonalenie-odbic-pilki-siatkowej-sposobem-oburacz-gornym-wybrane-elementy-taktyki/PAWpw6hYZ

w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze
szczegélnym uwzglednieniem bloku ,Edukacja zdrowotna”.

W trakcie lekgji ksztattowane sg kompetencje w zakresie bezpiecznego uczestnictwa
w zajeciach, w zakresie umiejetnosci udziatu w rywalizacji sportowej, kompetencje
spoteczne, osobiste i w zakresie uczenia sie.

Realizujac lekcje w trybie zdalnym, nauczyciel analizuje wspélnie z uczniami
techniki i gre w siatkéwke — warto skorzystac z e-materiatu Doskonalenie odbi¢
pitki siatkowej sposobem oburacz gérnym. Wybrane elementy taktyki (dostep
27.02.2023) i scenariusza Poznajemy elementy techniczne gry w siatkonoge (PDF,
624 kB; dostep 27.02.2023). Nauczyciel zacheca do samorozwoju i pracy wkasnej.
Podczas ewaluadji lekgji:

a. w trybie stacjonarnym nauczyciel poleca, by uczniowie podali przyktady wtasnych
pomystéw na zastosowanie umiejetnosci gry w pitke siatkowg — metoda
,dywanika pomystow";

b. w trybie zdalnym poleca uczniom wykonanie przed kamerg markowanych
czynnosci zwigzanych z odbiciami sytuacyjnymi i zagrywka, zgodnych z technikami
gry w siatkdwke; udziela informacji zwrotnej i podsumowuje dziatania uczniéw.


https://zpe.gov.pl/b/doskonalenie-odbic-pilki-siatkowej-sposobem-oburacz-gornym-wybrane-elementy-taktyki/PAWpw6hYZ
https://zpe.gov.pl/b/doskonalenie-odbic-pilki-siatkowej-sposobem-oburacz-gornym-wybrane-elementy-taktyki/PAWpw6hYZ
https://static.zpe.gov.pl/portal/f/res/R13QitE5xlogN/2/2WyMXDLPrG3bjrSj79gAXYyYLNlWSYeM.pdf

Andrzej Ostrowski — doktor habilitowany, absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
im. Bronistawa Czecha w Krakowie, pracownik Zaktadu Sportéow Wodnych tejze Uczelni,
trener | klasy w ptywaniu, Il klasy w pitce siatkowej, autor lub wspétautor 10 pozycji
zwartych o tematyce sportéw wodnych oraz okoto 150 artykutéw o charakterze naukowym.
Twérca lub wspéttworca kilkunastu wynalazkéw lub wzoréw uzytkowych Urzedu
Patentowego Rzeczypospolitej Polskiej, uczestnik i laureat wielu konkurséw, targéw

i wystaw innowacji w kraju i za granica.

Magdalena Ostrowska — absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im.

Bronistawa Czecha w Krakowie, nauczycielka wychowania fizycznego w XXVII Liceum
Ogdlnoksztatcgcym w Krakowie z wieloletnim doswiadczeniem. Instruktor wielu dyscyplin
sportowych zwigzanych z gimnastyka, aerobikiem, sportami wodnymi, zespotowymi grami
sportowymi, lekkoatletyka.
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