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Czes¢!
Przed Tobg kolejna gra zespotowa — siatkowka.

Moze wtasnie to jest sport stworzony dla Ciebie? ©

Slajd 1

Siatkéwka (zdjecie pitki do siatkdwki)

Slajd 2
O co chodzi w siatkdwce?

Siatkbwka — wiasciwie pitka siatkowa (choé oba terminy sg poprawne), to sport druzynowy,
w ktdrym biorg udziat 2 zespoty po 6 zawodnikéow w kazdym.

Zadaniem zawodnikdw jest takie odbicie pitki (dowolng czescig ciata — z reguty sg to rece), by ta upadta w
polu przeciwnika.

Wygrywa druzyna, ktéra jako pierwsza zwyciezy 3 sety.

Slajd 3

Set — co to takiego?

Set jest czeScig meczu siatkdwki sktadajgcym sie z 25 punktow.
Druzyna, ktéra jako pierwsza zdobedzie 25 pkt. Wygrywa seta.

Przy wyniku 24-24 zawodnicy grajg do uzyskania 2-punktowej przewagi.

Slajd 4-5
Zasady gry

Siatkéwka polega na odbijaniu pitki dowolng czescig ciata (najczesciej rekoma) tak, aby przeleciata nad
siatka i dotkneta potowy boiska nalezgcej do przeciwnika. Kazdy zespét moze wykonac 3 odbicia — odbidr,
wystawa i atak (kazde kolejne jest btedem).

Punkty zdobywa sie na kilka sposobdw.

1. Gdy pitka zostanie umieszczona na polu przeciwnika i nie przekroczy linii wyznaczajacych boisko.

2. Gdy przeciwnik popetni btad np. umiesci pitke poza liniami wyznaczajgcymi boisko.

3. Gdy zawodnik lub cata przeciwna druzyna zostang ukarani oficjalnym ostrzezeniem (zé6tta lub
czerwona kartka).

Gra toczy sie do momentu, gdy jedna z druzyn wygra 3 sety — w kazdym z nich gramy do 25 pkt.
W sytuacji, gdy dochodzi do remisu (druzyny wygrywajg po 2 sety), rozgrywana jest dogrywka.

L~NWzmacnianie swiadomosci zdrowotne] ucznidw szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirod uczniow klas IV-VI.
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W pigtym secie tzw. secie decydujgcym, zwyciestwo przypada tej druzynie, ktéra jako pierwsza zdobedzie
15 punktow lub o 2 punkty wiecej w sytuacji gry do osiggniecia przewagi.

Zasady gry sg ustalone przez Miedzynarodowg Federacje Pitki Siatkowej (FIVB).

Slajd 6
Ile mam czasu na rozegranie 1 seta?
W przeciwienstwie do wiekszosci gier zespotowych, czas gry nie jest limitowany.

Mecz toczy sie, az pierwsza druzyna wygra 3 sety.

Slajd 7
Ciekawostka!
Najdtuzszy mecz w siatkéwke trwat ponad 90 godzin!!!

Zostat rozegrany w 2012 r. w Polsce!

Slajd 8

Zagrywka (zdjecie zawodnika wykonujgcego zagrywke sposobem gérnym).

Zagrywka (lub tez serwis) jest wprowadzeniem pitki do gry.

Zagrywke wykonuje sie zza linii koricowej boiska ze strefy zagrywki sposobem dolnym lub gérnym.

Pitka po zagrywce moze dotkng¢ siatki pod warunkiem, ze przeleci na strone przeciwnika.

Slajd 9
Czy wiesz, ze?

Zawodnik ma 8 sekund na wykonanie zagrywki liczagc od gwizdka sedziego.

Slajd 10
Pitka (zdjecie kilku pitek)
Pitka do siatkdéwki ma w obwodzie 65-67 cm, mase 260-280 g, oraz rozmiar 5.

Wykonana jest z miekkiej skéry naturalnej lub syntetycznej, jednobarwnej lub kolorowe;.



Slajd 11

Troche historii (slajdy po kolei)

- pomystodawcay regut gry w pitke siatkowg byt William G. Morgan — na co dzien nauczyciel WF z USA

- pierwszy mecz siatkdwki zostat rozegrany w 1895 r.

- w 1947 r. powotano Miedzynarodowg Federacje Pitki Siatkowej (FIVB)

- w 1949 r. zorganizowano pierwsze Mistrzostwa Swiata mezczyzn, a w 1952r Mistrzostwa Swiata kobiet

- do programu Igrzysk Olimpijskich (zaréwno mezczyzn, jak i kobiet) siatkdwka weszta w 1964 r. (Tokio)

Slajd 12
Siatkéwka w Polsce (zdjecie pitki z flagg Polski)
- pierwszy mecz pokazowy w Polsce miat miejsce w 1919 r.

- w 1929 r. w Warszawie rozegrano pierwsze mistrzostwa Polski — w rywalizacji kobiet zwyciezyt AZS
Warszawa, a wsréd mezczyzn YMCA todz

- Polski Zwigzek Pitki Siatkowej (PZPS) powstat w 1957 r.

Slajd 13
Sukcesy Polakéw (zdjecie pucharu)

Bez watpienia najwiekszym sukcesem Polakéw byt ztoty medal Igrzysk Olimpijskich wywalczony w 1976 r.
w Montrealu.

Polacy sg réwniez 3-krotnymi Mistrzami Swiata z 1974, 2014 i 2018 r.

W 2009 r. zdobylismy ztoto Mistrzostw Europy.

Slajd 14
Czy siatkdwka to sport dla mnie? (zdjecie zastanawiajgcej sie miny)

Siatkdéwka jest bardzo atrakcyjnym sportem — bywa zabawna i zaskakujgca, poniewaz nigdy nie wiadomo
co sie wydarzy na boisku. Akcje nastepujg jedna po drugiej i kazdy zawodnik musi by¢ gotowy, aby wzigc
w nich udziat.

W siatkdwce bardzo wazna jest umiejetnos¢ pracy w zespole — indywidualizm nie jest tu zbyt dobrze
widziany.



Siatkdwka jest sportem kondycyjnym, w ktdrym waznymi elementami sg szybkos¢, zwinnosé i czas
reakcji. W trakcie gry zawodnicy muszg przyjmowac, atakowac, blokowac i broni¢ pitke. Wymaga to
szybkiego poruszania sie po boisku — nieraz z jednego konca do drugiego.

Kazda z siatkarskich pozycji jakie trzeba przyja¢ w meczu angazuje inne miesnie — w ten sposéb mozemy
rozwingc praktycznie wszystkie miesnie catego ciata.

Siatkdéwka jest wiec bardzo atrakcyjnym sportem, niemniej jednak nalezy do grupy sportow
o wysokim ryzyku urazéw. Najczestszymi kontuzjami sg skrecenia stawu skokowego, urazy stawu
kolanowego czy naderwanie wiezadet.

Slajd 15-18
Dlatego pamietaj — dobra rozgrzewka to podstawal!

Na poczatku rozgrzewki warto troche potruchtaé. Kilka okrgzen wokét boiska powinno wystarczyc.
Nastepnie podczas biegu zacznij wykonywac krazenia w nadgarstkach, tokciach oraz catymi rekami
w réznym kierunku. A teraz do truchtu dodaj delikatne podskoki, w gére, przeskoki z nogi na noge
i skok dostawny na prawg i lewg strone. Nie zapomnij o przeplatance. Gdy zrobi ci sie juz troche cieplej,
zacznij bieg o réznym natezeniu oraz dotéz do niego skipy (skip A - wysoko unoszone kolana w kierunku
klatki piersiowej, skip B- wysokie unoszenie kolan z dodatkowym wypchnieciem podudzia do przodu, skip
C - uderzenia piet o posladki, skip D- trucht w wyprostowanymi nogami). Po tej czesci warto sie rozciggnac.
Pamietaj, aby zrobi¢ to doktadnie i dla catego ciata. Zaczynajac od szyi, a koriczagc na stopach, wykonuj
krazenia, sktony, wykroki i przycigganie koriczyn w przeciwnych kierunkach. Wazne, aby$ réwnomiernie
oddychat.

Teraz mozesz juz przejs¢ do ¢wiczen z pitka.

Wykonuj podrzuty pitki od dotu, géry, zza gtowy i z boku. Mozesz to robi¢ w truchcie lub dotgczy¢ do tego
podskoki. Te czes¢ rozgrzewki wygodniej jest robi¢ w parach, jednak sam tez mozesz to zrobic.
A teraz przejdz do serwisow.

Zadanie:
Wykonaj kilka serwisdw dolnych i gérnych.

1. Zagrywka sposobem dolnym - w jednej dtoni trzymaj pitke, zas druga rekg wykonaj zamach od tytu
do przodu i uderz w pitke dtonig ztozong w ,,todke”.

2. Zagrywka sposobem gérnym - stojgc przodem do boiska w jednej dtoni trzymaj pitke, a reke
atakujaca, zegnij w tokciu i podnies$ za gtowe. Nastepnie podrzué pitke i uderz w nig dtonig reki
atakujagcej. Mozesz to zrobié z wyskokiem w gére.

Slajd 19

Siatkéwka plazowa (zdjecie z meczu siatkowki plazowej)



Bardzo ciekawg odmiang siatkdéwki jest siatkdwka plazowa (od 1996 r. rozgrywana réwniez na lgrzyskach
Olimpijskich). Mecze odbywajg sie na otwartej przestrzeni, na piasku, co samo w sobie moze by¢ dla Ciebie
atrakcjg — gdy sie znudzisz, mozesz ulepi¢ zamek z piasku. ;)

W te odmiane najczesciej gramy 2 na 2.

Slajd 20
Amatorsko czy zawodowo?

Jak pewnie sie domyslasz, trenowanie siatkowki nie jest prostg sprawag. O ile amatorsko mozesz to robic
dla przyjemnosci o tyle, aby uprawiac ten sport na poziomie zawodowym nalezy wiozy¢ w to wiele wysitku.
Zawodowi gracze trenujg praktycznie codziennie po kilka godzin. Podczas treningu majg zaréwno elementy
siatkowki, ale takze ¢wiczenia wzmacniajgce na sitowni czy wydolnosciowe.

W twoim wieku mozesz zapisac sie do klubu, w ktorym zazwyczaj treningi na poczatku odbywaijg sie kilka
razy w tygodniu. Podczas treningu zazwyczaj zawarte sg wszystkie wazne elementy ogélnorozwojowe oraz
techniczne.

Podsumowujac, siatkdwka jest dla osdb, ktére sg dynamiczne i szybko reagujg na zmiennos$¢ sytuacji. Jest
to sport dla osdb dobrze czujgcych sie w zespole.

Czy Ty nalezysz do takich?

Slajd 21

Ciekawostki

- $rednio siatkarz skacze 300 razy w meczu

- pierwsza specjalnie zaprojektowana pitka do siatkdwki powstata w 1900 r.

- siatkdwka jest drugim najbardziej popularnym sportem na s$wiecie, ustepujgcym jedynie pitce noznej

- poczatkowo siatkdwka nazywata sie Mintonette

Slajd 22
Test z wiedzy:

lle 0sdb z jednej druzyny znajduje sie na boisku w trakcie meczu siatkdwki?

lle setéw potrzebuje druzyna, aby zwyciezy¢ mecz i z ilu punktow sktada sie set?
Jakimi czesSciami ciata mozna odbijaé pitke w siatkéwce?

Jak jest czas na rozegranie meczu siatkdwki?

Co to jest zagrywka?

W jakim kraju powstata siatkdwka i kto byt jej pomystodawcg?

Wymien 2 najwieksze sukcesy Polakéw w siatkdwece.

Rozwin skrét — FIVB.

O N EWN R



9. Jakiego koloru jest pitka do siatkdwki?
10. Wymien 3 korzysci z uprawiania siatkowki.

Slajd 23
Zadanie
Zastandw sie czy siatkowka jest sportem, ktéry chciatby$/chciataby$ uprawiaé?

Swojg odpowiedz uzasadnij w 7 zdaniach.



