Program autorski zajec
pozalekcyjnych wychowania
fizycznego — p. siatkowa
dziewczat 1 chlopcow

Opracowala: mgr Agnieszka Kaczmarek



ZADANIA PROGRAMU

Gléwnym celem zaje¢ wychowania fizycznego w Zespole Szkoét im. Kardynata
Ignacego Jeza w Tymieniu jest ogdlny rozwdj sprawnosci fizycznej, poprawa stanu
zdrowia, kondycji i koordynacji ruchowej dzieci. Zatozeniem tego programu jest nie tylko
wszechstronny rozwdj osobowosci, ale i poszerzenie mozliwosci ruchowych stuzacych
doskonaleniu gier zespolowych, gléwnie siatkowki.

W trakcie aktywnosci ruchowej ujawniaja si¢ potencjalne mozliwosci mtodziezy
zwiazane ze zdolno$ciami motorycznymi i wydolno$cia fizyczna, dlatego obok rozwoju
sprawnosci ogolnej na zajeciach bedzie rozwijana wlasnie sprawnosé ukierunkowana.

Uczniowie poprzez petnienie réznych rél zwiazanych z aktywnos$cia ruchowa beda
mogli si¢ sprawdzi¢ przy jednoczesnym swoim rozwoju i odkrywaniu uzdolnien i
zainteresowan. Podczas zaje¢ z uzyciem pitek dziewczeta i Chtopcy naucza sie zdrowej
rywalizacji, zasad fair play, umiejetnosci wspolpracy i tolerancji przejawiajacej si¢ w
poszanowaniu innych.

CHARAKTERYSTYKA PLACOWKI

Podmiot wdrazajacy

Zespot Szkol im. Kardynata Ignacego Jeza w Tymieniu
zatrudnionych jest 3 nauczycieli wychowania fizycznego.

Autorzy programu
mgr Agnieszka Kaczmarek absolwentka Pomorskiej Akademii Pedagogicznej w
Stupsku; nauczyciel kontraktowy.

Baza sportowa szkoty
Szkota wiejska wyposazona w sale gimnastyczna 10 x 20m.
Boisko asfaltowe. Magazynek sportowy dobrze wyposazony.

Zatozenia organizacyjne
Program bedzie realizowany z grupa dziewczat 1 chtopcow z klas IV-VI szkoty
podstawowej.

CELE OGOLNE
- Wspomaganie harmonijnego rozwoju psychofizycznego dzieci
- Wszechstronny rozwdj sprawnosci ruchowej z uwzglednieniem ksztattowania
cech motorycznych: szybkosci, zwinnosci, sity 1 wytrzymalos$ci
- Rozwijanie poczucia odpowiedzialnos$ci za zdrowie wiasne i innych
- Wdrazanie do zdrowego wspotzawodnictwa
- Ksztattowanie prawidlowej postawy ciala
- Podnoszenie sprawnosci fizycznej
- Upowszechnianie wzorcoOw aktywnego spgdzania czasu
- Rozwijanie sportowych zainteresowan
- Ksztattowanie pozytywnych cech charakteru i osobowosci
- Wspomaganie realizacji szkolnych zaj¢¢ wychowania fizycznego
- Nauka 1 doskonalenie elementow taktyki i techniki
- Kontrola sprawnosci ogdlnej 1 specjalnej
- Przygotowanie organizmu do wysitku przez ¢wiczenia ogdlnorozwojowe
- Przygotowanie do samodzielnego organizowania i sedziowania gry
- Opanowanie i przestrzeganie zasad BHP w czasie organizacji i realizacji zajgé



sportowych
- Przygotowanie do udziatu w zawodach sportowych
- Upowszechnianie uprawiania gier
- Podejmowanie innych zadan wynikajacych z potrzeb szkoty i srodowiska
- Aktywne spgdzanie czasu wolnego

1. TRESCI KSZTALCENIA

1. Organizacja klasy:

- informacja o celach i érodkach

- przygotowanie i porzadkowanie terenu i sprzgtu

- zapoznanie z regulaminem korzystania z sali gimnastycznej
2. Ocena potencjatu motorycznego:

-szybkosci

- sity

- wytrzymato$ci

- koordynacji

- gibkosci
3. Rozwoj ogdlnej sprawnosci fizyczne;j:

- przestrzeganie zasady wszechstronno$ci rozwoju, zmiennosci, stopniowego nat¢zenia

wysitku i systematyczno$ci

- przygotowanie do udziatu w zawodach

- doskonalenie postaw
4. Ksztaltowanie sprawnosci specjalnej w zakresie:

pilki siatkowej

. Nauka i doskonalenie podstaw gier zespotowych
. Przygotowanie techniczne i taktyczne
. Poprawa stanu zdrowia, hartowanie organizmu
. Przygotowanie do zawodow i uczestnictwo w zawodach
. Organizacja imprez wlasnych
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IV. SZCZEGOLOWE TRESCI KSZTALCENIA

1. Nauka i doskonalenie gry w pitke siatkowa:
- Zabawy 1 ¢wiczenia oswajajace z pitka
- Doskonalenie sprawnosci ruchowej siatkarza
- Opanowanie prawidlowej postawy siatkarskiej(wysokiej, niskiej, 0
zachwianej rownowadze) oraz sposobdw poruszania si¢ po boisku
- Opanowanie poszczegolnych technik odbicia pitki (odbicia gorne 1 dolne)
- Opanowanie poszczeg6lnych technik ataku (atak ze skrzydel, atak z krotkie;,
atak z szostej strefy boiska)
- Opanowanie techniki gry w przyjeciu zagrywki
- Opanowanie techniki zastawienia
- Opanowanie poszczeg6lnych technik zagrywki (zagrywka tenisowa w
wybrane strefy boiska)
- Opanowanie taktyki gry zaproponowanej przez trenera
- Umiejetnos¢ interpretacji przepisow gry
2. Uczestnictwo w zawodach na szczeblu gminnym i powiatowym.
3. Testy, sparingi sprawdzajace



VI.

ZAKRES TEMATYCZNY ZAJEC:

Lp. Tresci programowe Sposoby realizacji
(umiejetnosci) (wiadomosci)
Poruszanie si¢ po boisku — start, | Pokaz 1 objasnienie prawidlowe;j
1 |bieg, krok dostawny, doskok. |postawy wysokiej. Pokaz i objasnienie
Przyjmowanie postawy wysokiej. | poruszania si¢ po boisku.
Poruszanie si¢ po boisku — start, | Pokaz 1 objasnienie prawidtowe]
2 |bieg, krok skrzyzny, wypad. | postawy niskiej. Pokaz i objasnienie
Przyjmowanie postawy niskiej. poruszania si¢ po boisku krokiem
skrzyznym.
Nauka gier i zabaw oswajajacych | Forma zabawowa.
3 | z pitka siatkowa.
Nauka postawy siatkarskie;. Pokaz i objasnienie prawidtowe;j
4 postawy: niskiej, wysokiej,
Gry 1 zabawy doskonalace Pokaz 1 objasnienie poruszania si¢ po
boisku,
Nauka odbicia pitki sposobem Pokaz 1 objasnienie prawidlowe;j
5 | oburacz gornym. postawy niskiej.
+¢ uktadanie dtoni na pitce,
¢ szybkie odbicia pitki od
podioza, $ciany,
¢ podrzuty i chwyty pifki,
¢ rzuty i odbicia pitki po
kozle, od $ciany,
¢ odbicia pitki w kleku,
lezeniu, w siadzie
skrzyznym,
% odbicia pitki nad soba i do
partnera,
% odbicia pitki w parach,
czworkach, trojkach w
miejscu i w ruchu,
¢ odbicia pitki w grach i
zabawach ruchowych.
Nauka odbicia sposobem oburacz | Metoda zadaniowa.
6 | gornym w postawie wysokiej. Gra
1x1.
Doskonalenie odbicia sposobem | Gra 2x2 wg zasad gry dwojkowe;.
7 | oburacz gérnym w parach. Gra

2X2.

Doskonalenie odbicia sposobem

Gra 3x3 wg zasad gry dwojkowe]




8 | oburagcz gornym w trojkach. Gra
3x3.
Odbicia pitki oburacz sposobem | Cwiczenia indywidualne i w parach.
9 | gobrnym indywidualnie 1 w parach
w tyt 1 w bok.
Odbicia pitki sposobem oburacz | Metoda zabawowa.
10 | gérnym — sprawdzian.
Doskonalenie odbi¢ sposobem | Udziat uczniow w sedziowaniu.,
11 | gornym. Turnie;j trojek
siatkarskich.
Nauka odbi¢ sposobem dolnych | Odbicia pitki sposobem oburacz
12 | oburacz w postawie niskiej. dolnym w siadzie, w kleku. Odbicia
pitki w grach 1 zabawach,
Gry 1 zabawy doskonalace
Doskonalenie  odbi¢  dolnych | Odbicia pitki w grach 1 zabawach.
13 | oburacz w postawie niskiej.
Odbicia pitki oburacz sposobem | Odbicia pitki do partnera w miejscu i w
14 | dolnym indywidualnie i w parach. | ruchu.
Doskonalenie odbi¢ gornych 1| Gra wg zasad matych gier.
15 | dolnych oburacz. Mate gry.
Odbicia  dolne  oburgcz - | Metoda zadaniowa.
16 | sprawdzian.
17 | Nauka zagrywki dolnej Pokaz 1 objasnienic pozycji przy
zagrywce dolnej. Cwiczenia przy
Scianie 1 w parach.
18 | Zagrywka tenisowa. Pokaz i objasnienie pozycji przy
zagrywce dolnej. Zagrywka przez
siatke z 5,61 7 m.
Wystawienie pitki do przodu, w tyt,
Gry 1 zabawy doskonalace zagrywke.
Nauka wystawienia pitki w przod. | Fragmenty gry.
19
Nauka wystawiania pitki w tyt. Fragmenty gry.
20
Doskonalenie wystawiania pitki w | J/w
21 | tyl
Doskonalenie zagrywki tenisowej. | Metoda zadaniowa. Fragmenty gry.
22
Gra w obronie, przyjecie | Cwiczenia w dwéjkach i tréjkach.
23 | zagrywki oburacz dotem i
wystawienie pitki.




Doskonalenie przyjecia zagryweki.

Jiw

24

Doskonalenie gry w polu oraz | Fragmenty gry.
25 | doskonalenie wystawy.

Nauka zbicia Forma zabawowa.
26

Zbicie pitki. Skoki ze wspomaganiem,
27 Zbicie bez pitki,

Rzuty pitka nad siatka,

Zbicie pitki w $ciang,

Zbicie pitki z wlasnego podrzutu,
Zodzaje zbi¢: po prostej, po przekatnej,
z asekuracja.

28

Nauka plasowania 1 kiwnigcia
pitki.

Forma zabawowa.

Nauka zastawiania pojedynczego i

Skoki z przektadaniem dioni za siatke.

29 | podwdjnego. Skoki do bloku w parach. Blokowanie
podrzucanych pitek.
Doskonalenie zastawiania | Cwiczenia w  trojkach  (nagranie,
30 | pojedynczego i podwojnego. wystawa, zbicie, blok). Gra 3x3
kazdorazowy wyskok do bloku.
Nauka obrony w pozycjach | Gra szkolna.
31 | zachwianych.
Doskonalenie obrony w pozycjach | Gra wlasciwa.
32 | zachwianych.
Zastosowanie poznanych | Gra wlasciwa.
33 |elementow techniki 1 taktyki
podczas gry wlasciwe;j.
Turniej klasowy — gra wlasciwa. | Gra wiasciwa.
34
Turniej migdzyklasowy — gra|Gra wlasciwa. Przestrzeganie zasady
35 | wlasciwa. fair play.
VIl. DZIALANIA WYCHOWAWCZE

NookrwbdPE

Wyrabianie nawykow higieniczno-zdrowotnych

Wdrazanie do wspoétdziatania w grupie
Przestrzeganie zasady fair play
Wdrazanie do aktywnego wypoczynku
Poszanowanie mienia szkolnego

Pomoc kolezenska przy wykonywaniu ¢wiczen
Samokontrola i samoocena na zajgciach i poza nimi




8.
9.

Wdrazanie do samodyscypliny w czasie ¢wiczen 1 systematycznosci
Promowanie szkoty

VIIl. PROCEDURY OSIAGANIA CELOW

a) zasady nauczania:

- aktywnosci

- pogladowosci

- stopniowania trudnosci
- systematycznosci

- utrwalania

- przystepnosci

- indywidualizacji

b) metody nauczania:

- Syntetyczna

- Analityczna

- Scista — zadaniowa

- Nasladowcza — $cista

- Zabawowa — klasyczna
- Fragmentéw gry

- Gry uproszczonej

- Gry szkolnej

- Gry wlasciwej

c¢) formy prowadzenia zaje¢:

CoNOR~WNE

- Indywidualna

- Frontalna

- Zespolowa

- Zespolowa z zadaniami dodatkowymi
- Strumieniowa

- Stacyjna

OSIAGNIECIA UCZNIOW PO ZREALIZOWANIU PROGRAMU

Wykazuja aktywna postawg w ksztattowaniu wtasnej sprawnosci fizycznej i ruchowe;j
Dbaja o zdrowie 1 hartuja organizm

Uprawiaja systematycznie aktywno$¢ ruchowa

Podnosza umiejetnosci motoryczne

Udoskonalaja zdobyte umiejgtnosci techniczne i taktyczne

Znaja przepisy gry w siatkowke

Stosuja zasady fair play

Poprawnie wykonuja elementy techniczne indywidualnie 1 zespotowo

Poprowadza samodzielnie rozgrzewke organizmu

. Uczestnicza w rekreacji poza szkota
. Znaja 1 stosuja zasady bezpieczenstwa podczas ¢wiczen
. Utrzymuja prawidtowa postawg ciala

EWALUACJA PROGRAMU



Ewaluacja, czyli dzialanie zmierzajace do stwierdzenia, w jakim stopniu
zamierzone cele sa osiagnigte. Tak wigc aby sprawdzi¢, czy przygotowana
przeze mnie innowacja przyniosta oczekiwane efekty proponujg
przeprowadzic:

ebadania uczestnikdw innowacji pod katem rozwojowych, ktore przeprowadza
pielggniarka szkolna,

eporéwnania wynikow badan z przed i po innowacji,

eankiete dla rodzicow,

eankiete dla uczniow,

eobserwacji uczniow podczas zaj¢¢ wychowania fizycznego,

er0zmoéw z uczniami i rodzicami.

esprawdzian umiejegtnosci ruchowych

esprawdzenie atrakcyjnosci programu dla ucznidw na podstawie wywiadu i
obserwacji

Naturalng forma ewaluacji bedzie poziom zadowolenia uczniéw z wlasnych dokonan
1 umiejetnosci nabytych w trakcie zajeé. Osiagnigcia ucznidow beda kontrolowane rowniez w
aspekcie motywacyjnym i praktycznym. Zaangazowanie uczniéw, cheé wspot organizacji
zawodow siatkarskich i1 uczestnictwo w rozgrywkach szkolnych (a przez to zaprezentowanie
umiejetnosci siatkarskich na ,,wlasnym podworku) oraz poczucie dobrze wykonanej pracy
daje prowadzacemu obraz efektéw wspolnej pracy.



