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Gry i zabawy rekreacyjne w doskonaleniu elementow techniki w pilce siatkowej
halowej

Akademia Wychowania Fizycznego Jézefa Pitsudskiego w War szawie
*Zami g scowy Wydzia/ Wychowania Fizycznego w Bia/ej Podlaskiej

Biorac pod uwage stopien trudnosd eementéw ruchowych, zasady i przepisy, eement wspotzawod-
nictwa, zabawy o tresci ruchowe mozna podzieli¢ na dwie grupy: zabawy proste i gry ruchowe. W zabawie
prostg wystepuja eementarne ruchy zwiazane z motoryka cztowieka (chod, bieg, skok, rzut itp.) lub proste
elementy techniczne zwiazane z dana dyscypling sportowa czyli koztowanie, rzuty, skoki, strzaty na bramke
itp. Zasady i przepisy w zabawie prostg sa nieskomplikowane. Wystepuje tu ement wspotzawodnictwa
indywidualnego, ktore polega na ocenie i wytonieniu zwycigzcy — kto szybcig i doktadnig. W zabawie
prostg — w celu zwigkszenia jg intensywnosd, grupg zawodnikéw mozna podzidié¢ na mniejsze zespoly w
zaleznosci od miegjsca zajec.

Gra ruchowa jest wyzsza forma zabawy prostej. Jednym z czynnikow rozniacych gre od zabawy jest
dement wspotzawodnictwa. W grze musi wystapi¢ eement rywalizagi miedzy druzynami. Wszyscy
uczestnicy gier ruchowych wykonuja to samo zadanie, ae niekoniecznie w tym samym czasie np. po kole.
W grach ruchowych moze wystgpowaé kapitan, ktory kieruje druzyna.

Dla potrzeb sportowych zabawe mozna podzidli¢ na nastgpujace rodzaje;

— aktywizujace i podnoszace koncentragje uwagi — stopniowe trudnosci: jeden bodziec i jedne reskcje
Zapowiedziane;

— biezne— stopniowanie trudnosci: swobodne biegi, wyscigi, poscig;

— skoczne — stopniowanie trudnosci: swobodne podskoki, wyskoki;

— rzutne — stopniowanie trudnosci: rzuty na odl egtos¢;

— kopne — stopniowanie trudnosci: podaniei przyjecie pitki nogami w migscu i w ruchu;

— z mocowaniem i dzwiganiem — stopniowanie trudnosci: przeciaganie, ciagniccie, przepychanie

— koordynacyjne — stopniowanie trudnosci, doskonal enie zachowania rownowagi w migiscu i w ruchu;

— przy muzyce — stopniowanie trudnosci, rytmiczne.

Jezdi chodzi o gry sportowe a wsrod nich pitke siatkowa naleza do dyscyplin, ktore chetnie uprawia
mtodziez szkol podstawowych, gimnazjum i szkoly ponadgimnazjanej. Wiasciwoscia gry w pitke siatkows
jest bezkontaktowos¢. Gry i zabawy w pitce siatkowe mozna traktowaé jako pomocnicze i wprowadzajace.
Gry i zabawy maja na celu wprowadzenie momentu ozywienia i urozmaicenia zabawa zagjc, to tez nalezy je
stosowa¢ zaréowno z miodziezajak i zespotami sktadajacymi si¢ z osob dorostych, bez wzgledu na ich
zaawansowanie. W grupie nalezy dobierac takie gry i zabawy, ktore pozwola na wyrobienie cech fizycznych
i psychicznych, awigc szybkosci, zwinnosci, gibkosci, sity, skocznosci, reakcji.

Doskonalac pitke siatkowa a jednoczesnie ja urozmaicajac mozemy wymienié nastgpujace gry i
zabawy. W treningu pitki siatkowg mozemy oddziatywa¢ w tych oto grach i zabawach jesli chodzi o
poruszanie si¢ po boisku, przyjeciei podanie pitki.

Berek siatkarski:

Przybory i urzadzenia: 1-3 szarfy, boisko do pitki siatkowej uczestnicy: dowolna liczba zawodnikow.

Organizacja i przebieg zabawy: zabawe w zaleznosci od liczby zawodnikéw — organizuje si¢ na catym
boisku Iub na potowie. Droga losowania wybiera si¢ od jednego do trzech berkéw, oznacza sig ich szarfami i
na sygnat gonia oni pozostatych zawodnikow. Ztapany lub ten, ktory wybiegnie za linie ograniczajace
boisko, zamienia si¢ z berkiem. Przed ztapaniem mozna si¢ broni¢ przez przyjecie pozycji Siatkarskig, w
tekig pozycji uciekajacy moze sta¢ przez 3 sekundy. Zabawa trwa 2—-3 min. Wygrywaja ci zawodnicy,
ktorzy ani razu lub najrzadzigl byli berkami. Pierwszym wyznaczonym droga losowania berkom nie wlicza
si¢ tego do koncowej punktagji.

Chron plecy:

Przybory i urzadzenia: kreda, boisko o wymiarach do koszykowki.

Uczestnicy: dowolna liczba zawodnikow podziel onych na zespoty 3—4 osobowe.
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Organizacja i przebieg zebawy: kazdy zespét zajmuje migjsce na wyznaczonym boisku 0 wym. 6x6 m.
W kazdym zespole droga losowania wybiera si¢ jednego berka. Na sygnat trenera wszyscy zawodnicy w
zespotach cwatuja bokiem do niskig pozycji siatkarskie, starajac Si¢ zawsze ustawi¢ przodem do berka
Zmiana berka nastepuje wtedy, gdy dotknie on uciekajacego w plecy obu dioami jednoczesnie oraz kiedy
uciekajacy dotknie linii ograniczajacg boisko. Zabawa trwa 2—3 minuty. Po 1,5 min. Mozna zmieni¢ cwat
bokiem na krok dostawny. Wygrywa zawodnik w kazdym zespole, ktory ani razu lub najrzadzig byt
berkiem.

Wyscig skokami:

Przybory i urzadzenia: boisko do pitki siatkowg .

Uczestnicy: dwie druzyny o rowng liczbie zawodni kow.

Organizacjai przebieg wyscgu:

Druzyny ustawiaja Si¢ w rzedach na linii $rodkowg boiska. Na sygnal trenera pierwsza z druzyn
skokami obunéz bokiem porusza si¢ do linii koncowe i po jg przekroczeniu — obydwiema stopami — bez
zmiany pozycji (drugim bokiem) wracg na lini¢ startu. Zawodnik, ktory jako pierwszy przekroczy linig,
zdobywa dla druzyny 2 pkt, drugi — 1. Kolgino na sygnat trenera startuja pozostai zawodnicy. Wygrywa
druzyna, ktora zdobedzie wigeg pkt.

Utrudnienie: zawodnicy poruszaja si¢ bokiem w niskigl pozyqji siatkarskie w rozkroku.

Gry i zabawy w atakowaniu i zastawianiu.

Bombardowanie:

Przybory i urzadzenia: pitka siatkowa, boisko do pitki siatkows.

Uczestnicy: dowolna liczba zawodnikéw, organizacja i przebieg zabawy: zawodnicy stoja na obwodzie
duzego kota i podaja migdzy soba pitke sposobem oburacz gornym. Za niedoktadne podanie lub btad w
technice podanie zawodnik siada skrzyznie w $rodku kota. Pitka w dalszym ciagu jest podawana i kolgni
zawodnicy siadgja w srodku. W czasie podan mozna plasowanym zbiciem trafi¢ w siedzacych, aci moga si¢
broni¢ przed trafieniem unikiem lub ztapaniem pitki. Jezeli plasujacym pitke nie trafi w $rodkowego,
rowniez siada, gdy trafi nic nie ulegnie zmianie. Natomiast jezeli srodkowy ztapie pitke, to wszyscy siedzacy
wstgja i wlaczaja Si¢ do obwodu, a w srodku siada ten, po ktorego zbiciu pitka zostata ztapana. Zabawa
odbywa si¢ na czas i trwa 2—4 minuty. Wygrywaja zawodnicy, ktorzy ani razu lub ngjrzadzig siedzieli w
srodku.

Zbij kregle przeciwnika:

Przybory i urzadzenia: cztery pitki siatkowe, dziesie¢ kregli lub pachotkow w dwoch kolorach, boisko
do pitki siatkows.

Uczestnicy: dwie druzyny o rowng liczbie zawodnikow, dwoch sedzi dw.

Organizacje i przebieg gry: zawodnicy druzyn w szeregach ustawigia si¢ za swoimi liniami kohcowymi
boiska. Na linii srodkowe w odstgpach metrowych ustawia si¢ na przemian kregle (pachotki) w dwoch
kolorach. W poczatkowe fazie gry druzyny mgja po dwie pitki. Na sygnal trenera zawodnicy usituja za
pomoca plasowanych uderzen zbi¢ kregle druzyny przeciwng. Zbicie po przekroczeniu linii koncowe jest
niewazne (sedziowie obserwuja) i sedzia kregied na poprzednie migisce. Pitki w czasie gry przechodza na
strong jedng lub drugig druzyny. Zbicie wiasnego kregla (pachotka) liczy si¢ na korzy$é druzyny. Zbicie
wilasnego kregla (pachotka) liczy si¢ na korzy$é¢ druzyny przeciwng. Gra toczy sig tak diugo, az kregle
jedng druzyny zostana zbite. Wygrywata, ktorg kregle (pachotki) pozostana na boisku.

Wybijanka:

Przybory i urzadzenia: pitka siatkowa, stoper, potowa boiska do pitki siatkows.

Uczestnicy: dwie druzyny o rowng liczbie zawodni kow.

Organizacja i przebieg gry: droga losowania jedna druzyna z pitka ustawia si¢ w szeregu na srodkowej
linii boiska, druga w rozsypce na potowie boiska do pitki siatkowe. Na sygnat trenera (wtaczanie stopera)
zawodnicy zza linii $rodkowej zbiciem pitki staraja sig trafi¢ przeciwnikow. Ci bronia si¢ za pomoca
przyjecia pitki ustalonym sposobem. Zawodnik, ktory zostat zbity lub nieprawidtowo przyjela pitke, staje za
linia boczna boiska. Moze on ponownie wejs¢ na boisko, jezeli ztapie z powietrza pitke podana przez swego
zawodnika po przyjeciu jg ze zbicia Gra trwa 2x3 minuty. Po uptywie czasu za kazdego zawodnika
stojacego za linig boczna druzynie zbijajacg przyznaje sie po jednym punkcie. Nastgpuje zmiana rol.
Wygrywa druzyna, ktora zdobedzie wigcg punktow.

Gry i zabawy w doskona eniu zagrywki:
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Zagrywka do celu: przybory i urzadzenia: 2-4 pitki siatkowe, kreda, boisko do pitki siatkowg z
zawieszona siatka.

Uczestnicy i przebieg gry: zawodnicy druzyn kolgno na przemian wykonuja zagrywke uprzednio
ustalonym sposobem. Kazdy podaje numer kwadratu, do ktorego bedzie zagrywat i jezei wen trafi z
powietrza, zdobywa dla druzyny tyle punktow ile wskazuje cyfra oznaczgjaca kwadrat; gdy trafi w inny
kwadrat, otrzymuje o 2 punkty mnig niz wskazuje cyfra. Przy nieudang zagrywce punktow nie przyznaje
sig. Gra konczy sig, po jedng lub kilku kolegkach, ustala nauczycid. Wygrywa druzyna, ktorg zawodnicy
zdobeda wiecg punktow.

Traf z zagrywki w materec:

Przybory i urzadzenia: pitka siatkowa dla kazdego zawodnika, materac gimnastyczny, boisko do pitki
siatkowej z zawieszona Siatka.

Uczestnicy: dwie druzyny o rowng liczbie zawodnikow, sedzia.

Organizacja i przebieg: zawodnicy obu druzyn z pitkami ustawigia si¢ w rzedach po jedng stronie za
linia koncowa boiska. Na drugig potowie boiska, w dowolnym migscu, trener uklada materac
gimnastyczny, Zawodnicy obu druzyn na zmiang wykonuja ustalonym sposobem zagrywkg, usitujac trefi¢ w
materac. Za kazde trafienie z powietrza zawodnik zdobywa dla druzyny 1 punkt. Trafienie zalicza sedzia.
Gre przeprowadza si¢ kilkakrotnie, za kazdym razem trener zmienia potozenie materaca. Wygrywa druzyna,
ktoregj zawodnicy zdobeda wiged punktow.

Zagrywka druzynowa:

Przybory i urzadzenia: jedna pitka siatkowa na dwoch zawodnikow, boisko do pitki siatkowg z
zawieszona siatka.

Uczestnicy: dwie druzyny po szesciu zawodnikow w kazdej, dwoch sedziow.

Organizacja i przebieg gry: jedna druzyna rozstawia si¢ na potowie boiska do przyjecia zagrywki, draga
z pitkami stgje w szeregu za koncowa jego linia. Sedziowie ustawigia si¢ w poblizu druzyny przyjmujacej
zagrywke i licza pitki, ktore upadna na boisko. Na sygnat trenera wszyscy zawodnicy druzyny zagrywajace
wykonuja jednoczesnie zagrywke ustalonym sposobem. Za kazda pitke, ktora spadnie na boisko druzyna
zagrywajaca otrzymuje 1 punkt. Przeciwnicy usituja przyja¢ i przebi¢ przez siatkg lub wybi¢ na aut. Po
kazdeg zagrywce druzyny zmienigja Sie rolami, powtarza siga kazdg druzyny po 4—6 razy. Wygrywa ta,
ktoregj zawodnicy zdobeda wiged punktow.

Jestem przekonana, ze zabawy i gry doskonalace pitke siatkowa wspomaggja trening sportowy. Formy
zabawowe powinny przebiegac bez kiotni, sporow, nieporozumien. Szczegolna uwage nalezy zwraca na
poprawnos¢ wykonywania tych eementow technicznych i taktycznych, ktore sa aktuanie doskonalone za
pomoca gry ruchowe. Zadaniem nauczycid a jest czuwanie nad odpowiednim natezeniem gry. Gra i zabawa
jest forma wspotzawodnictwa, ktore maja na celu wprowadzenia momentu ozywienia i urozmaicenia zajec,
diatego nalezy je stosowaé dzieémi, mtodzieza jak i zespotami skladgjacymi si¢ z osob dorostych, bez
wzgledu naich zaawansowanie.
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Anomauii
Posensinymo pexpeayiiini icpu, sIKI cCnpusitoms 600CKOHANEHHIO MEXHIKU 801eUO0ITY .

Knrwouosi cnosa: pexpeayiiini ipeu, onetibon, mexuixa QisuuHux 6npas.

Paccmompeno pexpeayuonmvle ucpsi, Komopule CHOCOOCMEYIOM COBEPULEHCTNBOBAHUIO MEXHUKU 80.1el004.
Knrwouesvie cnosa. pekpeayuontvie uzpul, 601eti00N, MeXHUKA QUIUYECKUX YRPAIHCHEHU.

The article deals with the recreation games, which favor the improvement of volley-ball technique.
Key words: recreation games, volley-ball, physical exercisestechnique.

136

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

