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Pitka siatkowa nalezy do dyscyplin cieszacych si¢ ogromna popularno$cia na catym
Swiecie. Zaskakujace 1 pelne dynamiki akcje podczas ataku i obrony a takze
nieprzewidywalno$§¢ koncowego wyniku, sprawiaja, ze mecze pitki siatkowej sa
emocjonujacym widowiskiem.

Technika gry w siatkéwke obejmuje czynnosci ruchowe z pitka 1 bez pitki, jakie moga
wystepowac podczas gry zar6wno w ataku jak 1 w obronie. Pitka siatkowa zaliczana jest do
trudnych gier zespotowych poniewaz trudnos$ci wynikaja z rygoroOw narzuconych przez
przepisy. W odroznieniu od koszykoéwki czy pitki recznej zabronione jest chwytanie pitki lub
upuszczanie jej na podtoze, dlatego tez podczas krotkiego kontaktu z pitka nalezy w
profesjonalny sposob opanowac technikg gry.

Opanowanie techniki odbicia oburacz dolnego powinno by¢ zautomatyzowane
poniewaz umozliwia to maksymalng koncentracj¢ uwagi na wyborze najlepszego rozwiazania
taktycznego.

Sposéb realizacji indywidualnej techniki uzalezniony jest od poziomu cech
motorycznych 1 psychicznych gracza, dlatego tez bardzo wazna role w procesie
szkoleniowym odgrywaja  czgste ¢wiczenia w formie fragmentow. Celem mojego
opracowania jest zatem przedstawienie takich ¢wiczen przygotowawczych, nauczajacych i
doskonalacych odbicia oburacz dolne, ktére beda pomocne w zwigkszeniu atrakcyjnosci i
intensywnosci zaje¢ siatkowki oraz przyspieszeniu efektow uczenia si¢ umiejetnosci
technicznych.

Metodyka i systematyka ¢wiczen w nauczaniu odbicia oburacz dolnego.
Opis techniki.

Odbicie sposobem dolnym oburacz najczesciej ma zastosowanie przy odbiorze pitki z
zagrywki, a takze w dzialaniach obronnych przeciwko dynamicznym atakom. Zawodnik

wykonujacy odbicie sposobem dolnym oburacz powinien zawsze dazy¢ do frontalnego
kontaktu z pitka i symetrycznej pracy ramion w momencie odbicia. Istotne jest tez, aby
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podczas odbi¢ w pozycjach statycznych ustawienie stop bylo rozkroczno-wykroczne, przy czy
noga zakroczna odpowiada kierunkowi podania (Uzarowicz, 1998). Konczyny dolne powinny
by¢ ugigte w stawach biodrowych, kolanowych i skokowych, przy czym stopien ugigcia
wszystkich stawow jest zalezny od toru i czasu lotu pitki. Cigzar ciala przeniesiony na
srddstopie. Przygotowanie si¢ do odbicia oburacz dolnego rozpoczynamy od wilasciwego
utozenia rak wzgledem toru lotu pitki. W tym celu wykonujemy przeprost w stawach
promieniowo-nadgarstkowych i taczymy dtonie w tzw. Lodeczke. Dzigki takiemu ulozeniu
przedramion zwigkszamy powierzchni¢ kontaktu z pitka. Konczyny gorne uktadamy tak, aby
przyja¢ pitkg¢ pod katem zblizonym do 90*. Jak podaje Jerzy Uzarowicz potaczenie dtoni
moze by¢ wykonane réwniez przez splot palcow, potozenie jednej dtoni na drugiej o kciukach
ulozonych réwnolegle lub zbieznie. Przyjecie pitki podczas odbicia sposobem dolnym
odbywa si¢ przydtoniowa czgscia przedramienia (Uzarowicz,
1998). Ramiona i nogi powinny by¢ utozone pod katem prostym &Uﬁidewﬂmma
wzgledem tutowia. Odbicie oburacz sposobem dolnym powinno
rozpoczyna¢ si¢ od wyprostu konczyn dolnych a ramiona
wykonuja tylko nieznaczny ruch w stawach barkowych i kieruja
podaniem pitki. Podczas ¢wiczen nalezy dazy¢ do pelnej
synchronizacji ruchu nég z ruchem ramion oraz miejsca kontaktu
przedramion z pitka. Oprocz opisanej powyzej podstawowej e
czynnosci odbicia stosujemy w grze takze: "ieég-’*‘__———}mm‘;x;’,;*éﬁwmh

e Odbicia w ulozeniu bocznym ramion

e Odbicia w pozycjach o zachwianej rownowadze, tj. pady, rzuty

e (dbicia do tytu

' 4 ezgdcia ramion
o
4 "-_&
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Cwiczenia wprowadzajace w formie zabawowej

Nieoceniong forma d¢wiczen przygotowawczych do nauczania sportowych gier
zespotowych sa zabawy 1 gry ruchowe. Kazda zabawa, a szczegdlnie gra ruchowa jest
¢wiczeniem kompleksowym, przyczyniajacym si¢ do wigkszej efektywnosci nauczania.
Ponizej podatam tylko kilka przyktadow gier ruchowych, ktore wydaja mi si¢ atrakcyjne i nie
wymagaja specjalnego przygotowania. Sporo gier i zabaw ruchowych jest zamieszczonych w
ksiazkach M. Bondarowicza, P. Wréblewskiego, R. Trzesniowskiego.

SIATKARSKI BRAMKARZ — zabawa ruchowa

Przybory i urzadzenia: 2 materace, pitki siatkowe dla kazdego dziecka

Organizacja i przebieg zabawy:

Osoba w postawie siatkarskiej do odbicia pitki sposobem oburacz dolnym, broni materaca
opartego o S$ciang, wspotéwiczacy w odleglosci itp. 4-5m podaje pitke bramkarzowi na
wysokos$¢ jego bioder. Bramkarz w aktywnej postawie, odbija pitke w przod do partnera.
Uwagi: Kazdy uczestnik zabawy powinien by¢ bramkarzem. Grupg mozna podzieli¢ na kilka
zespotow, kazdy zespot ma bramkarze, wtedy zabawa bedzie efektywniejsza.

TOCZENIE PILKI- wyscig

Przybory i urzadzenia: 2 pitki siatkowe, boisko do siatkowki.

Uczestnicy: 2 druzyny o rownej liczbie graczy.

Organizacja i przebieg:

Kota o $rednicy 2m znajduja si¢ w odlegtosci 7m od linii startowej. Zawodnicy obu druzyn na
sygnat prowadzacego biegna do swoich kot toczac pitke ,,dyszlem”. W kole zatrzymuja si¢ i



3 © by Ewa Hubert

podaja sposobem dolnym pitke do zawodnika swojej druzyny. Wygrywa ten zespot, ktory
najszybciej wykona zadanie.

Uwagi: Odleglo$¢ do mety ustala prowadzacy. Zawodnicy przygotowuja si¢ do odbicia
oburacz sposobem dolnym. Mozna zwigkszy¢ efektywnos$¢ ¢wiczen angazujac w tym samym
czasie wigcej dzieci, stosujac wigcej pitek do siatkowki.

SZTAFETA Z ODBICIEM DOLNYM- gra ruchowa

Przybory i urzadzenia: pitki siatkowe dla kazdego uczestnika gry, 2 pachotki umieszczone
na linii mety

Uczestnicy: 2 druzyny o réwnej ilosci zawodnikoéw

Organizacja i przebieg:

Cwiczacy podzieleni na dwa zespoly ustawione w rzedach na linii startu. Kazdy zawodnik z
pitka lezaca na wyprostowanych rekach. Na sygnat pierwsi zawodnicy poruszaja si¢ krokiem
dostawnym na lini¢ koncowa i z powrotem na linie startu. Wowczas nastgpny ¢wiczacy
rozpoczyna sztafetg. Wygrywa druzyna, ktora pierwsza ukonczy sztafete.

Uwagi: Prowadzacy zwraca uwagg na przeprost w stawach promieniowo-nadgarstkowych,
tak jak w odbiciu oburacz sposobem dolnym.

PODAJ PILKE PO OKREGU- gra ruchowa

Przybory: Pitki do siatkéwki

Uczestnicy: dowolna liczba osob

Organizacja i przebieg:

Cwiczacy ustawieni w kole ( przy duzej ilosci éwiczacych mozna zesp6t podzieli¢ na dwie
grupy). Kazdemu przydzielono numer od 1-5. Na sygnat wzrokowy lub stuchowy
symbolizujacy dany numer, osoba wywotana obiega koto najszybciej jak potrafi. W tym
czasie ¢wiczacy w kole podaja migdzy soba pitke sposobem dolnym. Wygrywa ta osoba,
ktora najszybciej przybiegla na swoje miejsce i miata najmniej poda¢ w kole.

SZYBCIEJ ODBIJAJ PILKE O SCIANE- wyscigi

< O o Przybory: 4 pitki do siatkowki
] ™ Uczestnicy: dwie druzyny podzielone na cztery zespoty
Organizacja i przebieg:
Cwiczacy kazdej druzyny dziela si¢ na dwa zespoty A i B
1 zajmuja miejsce przed $ciang (ponizszy rysunek). Na
sygnat zawodnicy A odbijaja pitke o $ciang i1 biegna na
koniec kolejki swojego zespotu B 1 odwrotnie. Wygrywa
druzyna, ktora najszybciej wykona zadanie.

—

MROZ — gra ruchowa

Przybory i urzadzenia: boisko do pitki siatkowe;j
Uczestnicy: dowolna liczba os6b
Organizacja i przebieg:
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Cwiczacy ustawieni w szeregu na lini koficowej boiska. Na sygnal poruszaja si¢ krokiem
dostawnym w kierunku ¢wiczacego stojacego na przeciwnej linii koncowej, tylem do grupy.
Cwiczacy ten liczy:1,2,3, wota ,,mr6z” o odwraca sig. Uczestnicy zabawy musza ,,zamarznaé”
w postawie do odbicia oburacz sposobem dolnym. Nieprawidtowo ustawieni i poruszajacy si¢
sa odsylani na lini¢ startu. Wygrywa ¢wiczacy, ktory pierwszy osiagnie przeciwna linig
koncowa.

Cwiczenia przygotowawcze

W celu zwigkszenia tempa nauczania nowego ruchu, korzystne jest stosowanie
éwiczen przygotowujacych. Cwiczenia te powinny byé zblizone przebiegiem ruchu i
warunkami czasowo- przestrzennymi do techniki witasciwej, a jednoczesnie powinny by¢
tatwiejsze od tej techniki. Pozwala to na zastosowanie ich przed rozpoczgciem procesu
nauczania okreslonego elementu, a tym samym zgodnie z zasada stopniowania trudnosci,
przygotowuje ¢wiczacego do nauki techniki wlasciwej. Zblizony przebieg ruchu do techniki
siatkarskiej oddzialywuje na organizm ¢wiczacego na zasadzie pozytywnego transferu
nawyku ruchowego. Wczesniejsze przygotowanie pozwoli na skuteczne zastosowanie metody
syntetycznej w nauczaniu bardziej ztozonych elementéw. Szybsze opanowanie techniki
umozliwi przeprowadzenie bardziej atrakcyjnych 1 intensywnych zaje¢ w poczatkowym
okresie nauczania. Ponizej umiescitam kilka ¢wiczen przygotowawczych do nauki odbic
oburacz sposobem dolnym, reszte C¢wiczen zawarta jest w  ksiazce E. Superlaka, J.
Uzarowicza, P. Wroblewskiego, A. Papageorgiou-W. Spitzley a.

Przyktadowe ¢wiczenia przygotowawcze do nauki odbi¢ sposobem oburacz dolnym:

1. W  postawie rozkroczno- wykrocznej " >
podania i chwyty pitki oburacz dolem I—ﬂ—/ﬁ 2 & (
(pitka toczona po podtozu) e ?\Q e j';—’%

2. j/w  podania  dwoch  pitek z
przemieszczaniem w bok

3. j/w chwyt po obiegnigciu pitki 3 O e “ @‘\

4. Jrzuty i ci]ltvfyty doiim oburr;(cz po kozle . \:f' —&C qf .

5. »gaszenie ” pitki po dorzucie z przeciwka

6. pionowe rzuty (podania) oburacz dotem /\ 1 [ 11
dwoch pilek, ze zmiang miejsc AR

7. podani:f ,.Jjukiem” oburacz Jdohem dwoch 3 f ‘}%L . f j‘? 'fﬁ. %
pitek =

8. »zonglerka” dwoma pitkami /Jq

9 odbicia dolne oburacz pitki plazowej

(-
. 7 & 2 :
10.  podstawianie pitki siatkowej trzymanej L— —— ﬁ‘ H }@

dotem oburacz pod upadajaca pitke
plazowa ( przy podtozu)

11.  odbicia pitki tenisowej deseczkami w / ,\ji o
chwycie oburacz dolnym. AP - ﬁ%( 53(\

Cwiczenia przygotowawcze z drewniang paletka o rozmiarach 20x40.

1. Trzymajac w rgkach i opierajac o przedramiona paletkg, odbicia pitki tenisowej
(gumowej) przed soba w gore
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e w siadzie rozkrocznym

e w polprzysiadzie z akcentowaniem wyprostnej pracy ndg
W dwojkach naprzeciwko siebie w odleglosci 3m odbicie paletkami pitki tenisowej w
gorg tak, aby skoztowata ona o podtoze pomigdzy ¢wiczacymi. Nastgpnie zwigkszamy
odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi.
W dwojkach odbicie paletkami piteczki tenisowej z odlegtosci 4m od siebie.
Wszystkie w/w ¢wiczenia wykonywac z paleta 1 pitkami do mini siatkowki.

Cwiczenia nauczajace.

b=

*

Na sygnat przyjmowanie postawy.
Przenoszenie pitki na sztywnych ramionach.
Podrzucona pitka odbija si¢ o sztywne ramiona.
Pitka jest podrzucona z gory przez partnera

e /O

Pitka jest uderzana z goéry o ramiona ¢wiczacego siedzacego poczatkowo na
taweczkach ustawionych jedna na drugiej. Ramiona sa pasywne, zwracamy uwage na
pracg nog
Podbijanie pitki przedramionami:
e 7z wlasnego podrzutu
e zkozta
Odbijanie pitek rzucanych:
e 7z przodu
e 7z boku
Roézne formy odbicia dotem w potaczeniu z odbiciem gérnym.
Odbicia pitki z podaniem do partnera. W pierwszym odbiciu podanie dolne, w drugim
gorne

10. Podanie w tyl za siebie z wlasnego podrzutu.

o Zonglerka pilka: itp. odbicie gorne- dolne- gorne- dolne
o Przyjecie z podaniem pitki silnie rzuconej na wysoko$¢ kolan.
o To samo ¢wiczenie z zagrywki bez i z siatka.

13. W parach po przeciwnych strona siatki, przyjgcie zagrywki sposobem oburacz dolnym
z podaniem do zagrywajacego.

Cwiczenia doskonalace

Przy doskonaleniu odbicia dotem, ¢wiczacy musi by¢ na boisku zawsze w postawie
siatkarskiej przygotowawczej. Odbicie pitki oburacz dolne nalezy doskonali¢ jednocze$nie z
odbiciem oburacz gornym (E. Superlak, 2006).

1.

W dwojkach dogranie pitki oburacz dotem po wykonaniu 2-3 krokow w przdd, w tyt,
sko$nie w przod.
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2. Dwoch wspotéwiczacych pod siatka z pitkami odbijanymi oburacz gora. Czterech lub
wigcej ¢wiczacych w glebi pola dogrywaja pitke prostopadle do siatki ze zmiana

miejsc od innej strefy

3. Dogranie pitki oburacz dotem po przekatnej boiska, a otrzymanej prostopadle spod
siatki. Po dograniu zmiana miejsca do innej strefy. Ciaglto$¢ ¢wiczenia (Rys. a. )

4. Dwojki po obu stronach siatki, jeden ¢wiczacy w glebi pola, drugi przy siatce.
Dogranie oburacz dotem do odbijajacego oburacz gora przy siatce, dobiegnigcie 1 spod
siatki odbicie pitki w wyskoku oburacz (moze by¢ plasowanie ) do wspotéwiczacego
po drugiej stronie. Zmiana miejsc ¢wiczacych po tej samej stronie siatki ( Rys. b.)
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Cwiczenia doskonalace w formie fragmentéw gry oraz matych gier sa najbardziej
atrakcyjna forma ¢wiczen zarowno wsrod dzieci , mtodziezy jak 1 dorostych.
Zastosowanie gry wlasciwej w poczatkowym etapie nauczania jest blgdem metodycznym ze
wzgledu na niewielkie umiejetnosci techniczne ¢wiczacych. W zwiazku z tym konieczne jest
wprowadzenie gier uproszczonych stwarzajacych warunki rywalizacji sportowej na tym
etapie. Stopien trudno$ci gier powinien by¢ dostosowany do aktualnego poziomu techniki
uczacych sig.

Oto przyktadowy zestaw ¢wiczen wymagajacy od grajacych umiejgtnosci odbicia oburacz
dolnego:

1. Gra 1x1 sposobem oburacz dolnym

2. Przyjecie pitki z zagrywki przez trzech ¢wiczacych, ktorzy kieruja podanie do
wystawiajacego, stojacego przy siatce. Rozgrywajacy wystawia pitk¢ do ataku temu
¢wiczacemu, ktory ja nagrywat. Z drugiej strony siatki mozna ustawi¢ 3-4 broniacych
atakowana pitke (Rys. c.)

3. Cwiczacy z rzedu A po nagraniu pitki do rozgrywajacego atakuja ja na druga strong
gdzie stoja broniacy. Obroniong pitk¢ sposobem dolnym oburacz nalezy skierowa¢ do
wystawiajacego pod siatke. Zmiana miejsc po kilku minutach ¢wiczenia (Uzarowicz,
1998) (Rys. d.)

Al A

O
e
L I O( /‘:f_:u

N O ﬂ ®

A

I
A

4. Z pola A rozpoczynamy zagrywke, ktora przyjmujacy na polu B nagrywa do
wspotpartnera. Ten z kolei wystawia pitkg na odlegtos¢ 2-3m od siatki. Nagrywajacy
atakuje pitk¢ a dwoch stojacych po drugiej stronie boiska po wybronieniu jej, stara si¢
nagra¢ do swojego wystawiajacego. Akcja trwa az do upadku pitki i nastgpna
rozpoczyna zagrywka. Po kilku minutach zmiana miejsc ¢wiczacych. ( Rys. e.)
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5. Stojacy w strefie 1 boiska zagrywka wprowadza pitke do ¢wiczen. Broniacy po stronie
B przyjmuja zagrywke i nagrywaja pitke do rozgrywajacego, ten wystawia ja na
odlegtos¢ itp.2-3m od siatki temu, ktéry przyjmowat. W momencie wystawy zespot z
boiska A ustawia si¢ do obrony bez bloku i1 przygotowuje si¢ do wyprowadzenia
kontrataku. Po kilkunastu akcjach, zmiana pozycji (Rys. f.)

A\

A - vt 4
! ) OO O
O Rys. f. A A A

A

i

O

O

Najcze$ciej popelniane bledy. Cwiczenia korygujace

L.p. Najczesciej wystepujace bledy Korekta bledow

1. |Odbicie pitki w ruchu Cwiczenia bez pilki, z pitka: bieg,
zatrzymanie na sygnat, przyjgcie postawy do
odbicia, odbicie oburacz dolne
(autokorekta), ¢wiczenia w parach,
wzajemna korekta i autokorekta

2. |Brak lekkiego wykroku J.W.

3. |Niewlasciwe rozlozenie cigzaru ciala- JW.
cigzar ciata powinien spoczywac na
srodstopiu a nie na pigtach

4. | Wyprostowana sylwetka zamiast ugi¢cie | Odbicia dolne z niskiej postawy
w stawach
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5. |Brak synchronizacji ruchéw, odbicie Opis ¢wiczenia umiescitam na str. 8, ¢wicz.
nastgpuje bez pracy nog 5.
6. |Ugigcie ramion w stawach tokciowych- | Cwiczenia z uzyciem drugiej pitki
brak ,,przeprostu” przetrzymywanej mig¢dzy klatka piersiowa a
wyprostowanymi ramionami. Pitka nie moze
by¢ wypuszczona podczas odbi¢ oburacz
dolnych
7. | Za szybki wyprost ciala, pitka jest jw.
odbijana na wysokos$ci ramion a nie
bioder
8. | Pifka jest uderzana dtonmi a nie Cwiczenia wymuszajace poprawne ulozenie
przydtoniowa czg¢scia przedramion przedramion poprzez wysunigcie barkow do
przodu i ugigcie nadgarstkéw do dotu
9. |Dlonie nie sa utozone rownolegle W siadzie rozkrocznym podbijanie pitki na
wzgledem siebie- brak wygigcia wysokosci stop, podbijanie pitki ptasko
nadgarstkow ,,}6deczki” rzuconej przed wyznaczona linia, ktorej nie
mozna przekroczy¢
10. |Cwiczacy stoi obok pitki, a nie za nia W/w ¢wiczenia mozna wykorzysta¢ do
poprawy btednej pozycji ciala wzgledem
toru lotu pitki
11. |Nieprawidlowa ocena toru lotu pitki- JW.

brak ustawienia na wyciagnigcie ramion

Whioski dotyczace odbi¢ oburacz sposobem dolnym

albo ,,ja”, ,,do mnie” itp.

Caly czas obserwujemy tor lotu pitki i reakcje przeciwnika (jego ustawienie)
Podczas odbic¢ tatwiej jest poruszac si¢ do przodu, niz cofac si¢

Kto pierwszy ruszy do pitki ten odbija,

Szybko poruszamy si¢ za pitka, nie odbijamy jej w biegu

Jezeli mamy zamiar odbi¢ pitke, informujemy partnera krzyczac itp.: ,,zostaw”,

Podczas odbicia trudnych pitek, kierujemy je wysoko 1 nie na siatkg

e Latwe pitki kierujemy wysoko i doktadnie do partnera

Whioski ogolne

e Rozbudzi¢ i utrzymac poczucie zadowolenia i radosci z udziatu w ¢wiczeniach
e Pozwala¢ ¢wiczacym samodzielnie omawia¢ opracowane postawy, ¢wiczenia

siatkarskie itp.

e Systematycznie przypomina¢ o autokorekcie podczas ¢wiczen

e Poswigci¢ wigcej czasu w nauczaniu na zabawy rozwijajace zdolnos$¢
przewidywania i reagowania, by moc skutecznie broni¢ pitki

e Uswiadamia¢ ¢wiczacym (szczeg6lnie dziewczgtom), Ze siatkowka jest gra
oparta na bieganiu i skokach, podejmowaniu szybkich decyzji , przewidywania
1 porozumiewania si¢ z partnerami

e Podczas treningdw wigcej czasy poswigcac na male gry i fragmenty gry
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e Podczas ¢wiczen czgsto zmienia¢ wspotgraczy i rywali, poniewaz stwarza to
nowe sytuacje w grze i wymaga okreslonych zachowan

e Podczas ¢wiczen szczegdlowo wyjasnia¢ cel ¢wiczenia i rozmawiaé na temat
wnioskoéw graczy

e Stosowac zasady, metody i formy ¢wiczen przyjete w dydaktyce

Symbole graficzne

O Zawodnik ataku
A Zawodnik obrony

_______ > Przemieszczanie si¢ zawodnika

E— zbicie
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