SZKOtA PODSTAWOWA NR 1
IM. BOHATEROW WESTERPLATTE
W BIELSKU-BIALEJ

PROGRAM SZKOLENIA SPORTOWEGO

w klasach sportowych (klasy IV-VIIl) o profilu: pitka siatkowa



WSTEP

Sport mtodocianych jest funkcjonalng sktadowg sportu wyczynowego. Nie mozna traktowac go w
oderwaniu, lecz jako specyficzng faze w rozwoju kariery. Nie nalezy rowniez jego efektywnosci
(wyniki sportowe) ocenia¢ w kategoriach doraznych, lecz tylko w aspekcie stopnia osiggniecia celéw
etapowych na drodze do mistrzostwa sportowego w wieku dojrzatym.

Etap edukacyjny w Szkole Podstawowej dzieli sie na trzy etapy szkolenia sportowego i dwa etapy
edukacyjne:

1. Etap przygotowania ukierunkowanego klasy | — llI (I etap edukacyjny)

2. Etap przygotowania ukierunkowanego klasy IV — VI (Il etap edukacyjny)

3. Etap przygotowania specjalistycznego — mtodzik klasy VII — VIII (Il etap edukacyjny)

Etap przygotowania ukierunkowanego - w klasach | — VI jest wprowadzeniem do pitki siatkowej
poprzez nauke poruszania sie, nauke chwytdéw i rzutdéw pitki, matg gre 1 x 1, rzucanke siatkarskg, gry
uproszczone, kolejne mate gry: 2x 2 —kl. IV, 3 x3 kl. Voraz 4 x 4 kl. VI.

Rozwdj gry pocigga za sobg zdobywanie kolejnych umiejetnosci technicznych i taktycznych a przede
wszystkim stanowi przygotowanie do gry 6 x 6.

Etap przygotowania specjalistycznego — w klasach VII-VIII mtodzik, to wprowadzenie do gry
zasadniczej 6 x 6. Zaczynajac od prostych rozwigzan taktycznych doskonali sie umiejetnosci
techniczne w odniesieniu do petnego boiska (18 m x 9 m).

Specyfika szkolenia w klasach sportowych pozwala na lepsze faczenie nauki i zaje¢ sportowych.
Pozwala dostosowac zajecia w szkole do kalendarza imprez sportowych oraz stwarza wieksze
mozliwosci oddziatywania wychowawczego i kontroli procesu szkolenia.



I. PODSTAWA PRAWNA
Program opracowano w oparciu o:

® podstawe programowa ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej
e wytyczne Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej dotyczace szkolenia dzieci i mtodziezy
® przepisy dotyczace organizacji oddziatéw sportowych

Il. ZALOZENIA PROGRAMU

Program przeznaczony jest dla uczniéw klas IV=VIII szkoty podstawowej uczeszczajacych do klas
sportowych o profilu pitki siatkowej. Zaktada on harmonijny rozwdj fizyczny, techniczny, taktyczny
oraz spoteczny ucznidw.

Szkolenie odbywa sie zgodnie z zasadg wieloletniego rozwoju zawodnika, z uwzglednieniem wieku,
mozliwosci psychofizycznych oraz indywidualnych predyspozycji uczniéw.

lll. CELE PROGRAMU

Program obejmuje ogdlny zarys tresci przygotowania wszechstronnego, specjalnego i bardziej
szczegodtowych tresci przygotowania techniczno-taktycznego i teoretycznego gry w pitke siatkowa.
Program ten uwzglednia tresci ksztatcenia i wychowania w zakresie wychowania fizycznego
okreslonych w podstawie programowe;.

1. Cele gtéwne:

wszechstronny rozwadj sprawnosci fizycznej uczniow
nauczanie i doskonalenie umiejetnosci gry w pitke siatkowa

[ J
[ J
® przygotowanie do udziatu w rywalizacji sportowe;j
[ J

ksztattowanie postaw prozdrowotnych i spotecznych
2. Cele szczegétowe:

rozwijanie zdolnos$ci motorycznych (sita, szybkos¢, wytrzymatosc, koordynacja)
opanowanie podstawowych elementdw technicznych siatkowki

[ ]
[ J
® nauka wspodtpracy w zespole
e ksztattowanie zasad fair play
[ J

rozwijanie samodyscypliny i odpowiedzialnosci



IV. ETAPY SZKOLENIA

Etap ukierunkowany —majacy na celu ujawnienie predyspozycji i uzdolnien kwalifikujgcych uczniéw
do szkolenia w pitce siatkowej. Podokres przygotowania ukierunkowanego — nalezy traktowac jako
ogniwo posrednie. Zwieksza sie w nim objetosc¢ i intensywnosc¢ éwiczen ukierunkowanych tzw.
¢wiczen wspomagajgcych, pomocniczych — przetwarzajgcych potencjat ruchowy w kierunku zadan
specjalnych.

Okoto 40% stanowig ¢wiczenia ukierunkowane, natomiast po 30% wszechstronne i specjalne.

Podziat czasu na rdzne czesci sktadowe zaprawy moze byé nastepujacy:
10 - 15% sprawnos¢ ogolna (wszechstronna)

25 - 35 % sprawnos¢ ukierunkowana i swoista

50 - 60% ¢wiczenia z pitki siatkowej

1. Klasy IV-VI (etap ukierunkowany)
nauka poprzez zabawe

mini siatkdwka (2x2, 3x3, 4x4)
rozwdj ogdlnej sprawnosci fizycznej

wprowadzenie podstaw techniki- poruszanie sie po boisku, odbicia gérne i dolne, zagrywka
dolna i gérna tenisowa, zastawienie pojedyncze, zbicie.

2. Klasa VII -VIlI (etap ukierunkowany specjalistycznie)

e doskonalenie techniki

e wprowadzenie elementdw taktycznych- system par prostych, system na dwdch
rozgrywajacych, z rozgrywajacym w drugiej linii, zabicia ze strefy I1,111,1V, obrona $rodkiem,
obrona skrzydtem.

gra uproszczona i wtasciwa- doskonalenie gry 6x6

rozwéj zdolnosci motorycznych

wprowadzenie specjalizacji pozycyjnej- rozrywajacy, libero, srodkowy bloku

przygotowanie do dalszego szkolenia sportowego



V. TRESCI NAUCZANIA

1. Technika:
® postawa siatkarska i poruszanie sie po boisku
e odbicia sposobem gérnym i dolnym
e zagrywka (dolna i tenisowa)
e atakiblok
e obronaw polu

2. Taktyka:
e ustawienie zawodnikdw na boisku
® rotacja
® wspodtpraca w zespole
e podstawowe systemy gry

3. Przygotowanie motoryczne:

¢wiczenia ogdlnorozwojowe
trening skocznosci
¢wiczenia szybkosciowe i koordynacyjne

¢wiczenia stabilizacyjne

VI. ORGANIZACJA ZAJEC

VII.

® liczba godzin zajec¢ sportowych: 10 godzin tygodniowo
e formy zajec:

O trening techniczny

O zajecia ogdlnorozwojowe

o gry szkolne i sparingi
e udziat w zawodach sportowych na réznych szczeblach

METODY | FORMY PRACY

metoda zabawowa
metoda zadaniowa
trening obwodowy
gry i zabawy ruchowe

gry szkolne i wtasciwe



1. Zatozenia indywidualne

Siatkdwka musi bawié na kazdym etapie

Podstawag nauki jest gra dostosowana do poziomu umiejetnosci

Cwiczenia rozpoczynamy od przyjecia prawidtowej postawy siatkarskiej
Uczymy od razu wtasciwego ruchu

Rozwijamy ruch stosownie do potrzeb gry

Modyfikujemy gre poprzez

a. okreslenie sposobu odbicia

b. zmiana wymiardéw boiska

c. stawianie dodatkowych zadan

Porozumiewanie sie podczas gry za pomocg stéw-kluczy

taczenie elementéw podczas nauczania

Wzmacnianie umiejetnosci poprzez docenienie wykonania kazdego elementu gry, a nie tylko
ataku.

Podstawowe pozycje, postawy, przemieszczenia

Kontrola pitki podczas odbi¢ gérnych i dolnych

,Uniwersalny” zawodnik jest ideatem do ktérego dgzymy na tym etapie
Zagrywac prawidtowo na boisko przeciwnika nie popetniajac przy tym btedu

2. Zatozenia zespotowe

Cwicz umiejetnosci siatkarskie, sprawnoéé fizyczna i odpornoéé psychiczng na kazdym
treningu

Nie przerywaj zbyt czesto ¢wiczen, poprawiaj podczas dziatania za pomoca stéw — klucz
Woplataj w rozgrzewke i ¢wiczenia koricowe elementy techniczne pitki siatkowej

Cwicz elementy techniczne i przeno$ je do gry, ale réwniez z gry czerp inspiracje do kolejnych
¢wiczen

Dbaj o zyczliwa atmosfere w swoim otoczeniu oraz dbaj o wyksztatcenie witasciwych relacji
spotecznych Twoich uczniéw

Nie wystawiaj zawodnikéw na zbyt duzy stres lub presje podczas meczéw i treningdow
Obserwuj zdrowie i stan psychiczny zawodnikéw, aby ich wspierac i reagowac w razie
koniecznosci

Stwarzaj réwne szanse ¢wiczacym na uczestniczenie w treningu

Nie organizuj ¢wiczen w ktérych jest zbyt dtugie czekanie na swojg kolej, zachowaj tempo
treningu

W czasie fragmentéw gry powinna byé zachowana ciggto$é szczegdlnie przy wprowadzaniu
pitki do ¢éwiczenia

Nie inspiruj swoich podopiecznych, aby wygrywali za wszelka cene

Zadawanie wtasciwych pytan jest bardzo wazng czescig Twojego nauczania, poniewaz
pytania sprawiaja, ze dziecko samo dochodzi do wtasciwych rozwigzan

Rozwdj kreatywnosci w ataku i kontrataku z uwzglednieniem bloku

Dopasowanie zadan w zespole do technicznych umiejetnosci zawodnikéw



VIil. OCENIANIE | KONTROLA POSTEPOW

1. Kryteria oceniania:

® uczestnictwo i zaangazowanie w zajecia

® postep sprawnosci fizycznej

® poziom opanowania umiejetnosci technicznych
e wspdtpraca w zespole

Najwazniejszym kryterium oceny z wychowania fizycznego jest Swiadome uczestnictwo oraz
zaangazowanie dziecka na lekcji na miare jego rozwoju fizycznego, mozliwosci zdrowotnych,
sprawnosciowych i intelektualnych. Ocena oparta jest na diagnozie wstepnej — rozpoznaniu
poczatkowego stanu poziomu sprawnosci, umiejetnosci i wiadomosci. Jest oceng wspierajaca,
motywujgcg do aktywnego udziatu w zajeciach ruchowych, wzmacniajgcg wiare we wtasne sity
ucznia.

2. Narzedzia:

® testy sprawnosciowe
® obserwacja ucznia
e analiza gry

IX. WARUNKI REALIZACJI PROGRAMU

1.Baza sportowa:

e sala gimnastyczna z boiskiem do siatkdwki
e odpowiedni sprzet sportowy (pitki, siatki, wozki na pitki, trenazery)

2. Kadra:

® nauczyciel wychowania fizycznego i trenerzy z kwalifikacjami
e mozliwos$¢ wspdtpracy z bielskimi klubami sportowymi jak BBTS i BKS

X. BEZPIECZENSTWO

® przestrzeganie zasad BHP podczas zajec
e dostosowanie ¢wiczen do wieku i mozliwosci ucznidéw
e staty nadzor nauczyciela



Xl. EWALUACJA PROGRAMU
Ewaluacja programu odbywa sie poprzez:

analize wynikdéw sportowych uczniéw
ocene postepdw indywidualnych
opinie nauczycieli i uczniéw

whnioski do dalszej pracy
Program moze byé modyfikowany w zaleznosci od:

e warunkdéw organizacyjnych szkoty
® poziomu sportowego uczniow i aktualnych wytycznych Polski Zwigzek Pitki Siatkowej



