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Paweł Dziubak 
nauczyciel 
Publicznej Szkoły Podstawowej w Żabieńcu 

 
TRENING 

 
1. Miejsce zajęć – sala gimnastyczna 
2. Czas trwania zajęć – 90 minut 
3. Liczba ćwiczących – 16 
4. Pomoce – piłki siatkowe, piłki lekarskie, ławeczki gimnastyczne, drabinki    

gimnastyczne, pachołki, materace. 
 
 
Temat zajęć – Odbicia piłki siatkowej oburącz sposobem górnym i   

dolnym.  
Fragmenty gry o założeniu technicznym – odbicie, 
przyjęcie, wystawienie i atak. 

 
 

 
Punkty 

toku 
 

   
Nazwa i opis ćwiczeń, zabaw i 

gier  
 

  
Czas 

trwania  

 
Uwagi 

metodyczno-     
organizacyjne 

 
 

Część wstępna – 25 min 
 

 
Czynności  
organizacyjno- 
porządkowe 

 
Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności 
i przygotowania ćwiczących. 
Przedstawienie celów zajęć. Kontrola 
stroju, miejsca ćwiczeń, stanu przyborów i 
sprzętu. 
 

 
 

 
2 min 

 
 
Uzasadnienie potrzeby 
realizacji celów zajęć. 

 
 
 
Zabawa 
ożywiająca 

 
,,Berek siatkarski”. Wszyscy ćwiczący z 
piłkami. Jedna osoba jest berkiem, na 
sygnał – wszyscy odbijają piłkę oburącz 
górą nad głową i poruszają się tak, aby nie 
dać się dotknąć berkowi. Dotknięta osoba 
zostaje berkiem. Osoba będąca wcześniej 
berkiem otrzymuje piłkę i uczestniczy w 
zabawie. 
    

 
 
 
 
 

5 min 

 
 
Prowadzący zwraca 
uwagę na technikę 
odbić, udziela 
wskazówek, nagradza 
osoby które nie 
zostały schwytane. 
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Ćwiczenia 
kształtujące 

 
 
 
 
1. Bieg luźny dookoła sali. 
2. W biegu: 
- krążenia ramion w przód i w tył, 
- podskoki naprzemianstronne, 
- krok dostawny, 
- bieg tyłem, 
- luźne podskoki. 
3. W marszu: 
- wypady, 
- krążenia głowy, 
- krążenia nadgarstków. 
4. W staniu: 
- w rozkroku skłony w przód, 
- skrętoskłony, 
- krążenia tułowia, bioder, kolan i stóp, 
- podskoki z przyciąganiem kolan do 

klatki piersiowej. 
5. Ćwiczenia z piłkami lekarskimi. 
-  dwójkach, w odległości 3m – chwyty       

oburącz i odrzucanie piłki wysokim 
łukiem.  

 -  jeden ćwiczący w siadzie, drugi w 
postawie wysokiej. Podania i chwyty. 
Stojący podaje płasko, siedzący 
łukiem. 

-     podania i chwyty oburącz w siadzie. 
6. Leżenie przodem, unosimy ramiona i 
nogi do góry, liczymy do 10, 
opuszczamy, powtarzamy 10x. 

 7. Leżenie tyłem, ręce wyprostowane za 
głową, unosimy nogi, ręce i tułów do góry 
10x. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

18 min 

 
 
 
 
 
 
 
 
Zwracamy uwagę na 
to, aby wszyscy 
należycie 
przygotowali 
organizm do wysiłku. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rozgrzewka jest 
obowiązkiem 
każdego siatkarza. 
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Cześć główna – 55 min 

 
 
 
Odbicia 
górne 
oburącz 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ćwiczenia z piłkami siatkowymi. 
1.Odbicia piłki siatkowej w parach. 
2.Ustawienie w dwójkach w odległości 
3-5 m. Przyjęcie piłki sposobem oburącz 
górnym i podanie w drugim odbiciu do 
partnera. 
3. W dwójkach – odbicie piłki do partnera 
raz bliżej (3m), drugi raz dalej (6m). 
Partner musi poruszać się w przód i w tył. 
Po minucie zmiana. 
4. Ustawienie w dwójkach w odległości 
4-6m. Po podaniu sposobem oburącz 
górnym ćwiczący biegnie, dotyka partnera 
i wraca na  swoje miejsce. W tym czasie 
partner odbija piłkę 2-3 razy nad głową.  
5. Podanie sposobem oburącz górnym. Po 
obu bokach jednego ćwiczącego w 
odległości 2 m, ustawione są dwie piłki 
lekarskie. Ćwiczący po każdym odbiciu 
dotyka ręką – raz jedną, raz drugą piłkę.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
10 min 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Pokaz i omówienie 
techniki odbicia piłki 
sposobem górnym. 
 
 
 
 
 
Zwracamy uwagę na 
prawidłowe ułożenie 
rąk, palców podczas 
odbicia piłki, oraz 
moment zetknięcia 
dłoni z piłką 

 
 
Odbicia  
oburącz 
dołem 

 
Ćwiczenia z piłkami siatkowymi  
1. Ustawienie w luźnej grupie, każdy 
posiada piłkę. Po podrzucie piłki nad sobą, 
przyjęcie postawy wysokiej z 
wyprostowanymi przed sobą ramionami. 
Ćwiczący nie wykonuje żadnego ruchu, 
piłka powinna sama odbić się od rąk. 
2. Ćwiczący ustawieni w dwójkach, w 
odległości 3-4 m od siebie. Jeden ćwiczący 
rzuca piłkę łukiem na wysokość kolan 
partnera. Ten odbija ją sposobem dolnym. 
3. W dwójkach, odległość 9 m. Jeden 
ćwiczący rzuca piłkę łukiem na 3 m przed 
partnera. Po odbiciu piłki od podłogi 
partner w doskoku na dwie nogi przyjmuje 
ją sposobem dolnym i kieruje do partnera. 

 
 
 
 
 
 
 

10 min 

 
 
 
Pokaz i omówienie 
techniki odbicia 
sposobem oburącz 
dolnym 
 
 
 
Zwracamy uwagę na 
prawidłową postawę 
siatkarską, oraz 
ustawienie rąk. 
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4. Ustawienie w dwójkach po obu stronach 
siatki na liniach ataku. Jeden ćwiczący 
odbija sposobem oburącz górnym, drugi 
oburącz dolnym do partnera nad siatką. Po 
minucie zmiana. 
  

 
 
 
 
 

 
Fragmenty 
gry 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gra szkolna 

 
1. Ustawienie po 2 zawodników po obu 
stronach siatki. Nagranie piłki sposobem 
górnym do wystawiającego, dojście pod 
siatkę, odegranie wystawionej piłki 
sposobem górnym przez siatkę na trzeci 
metr i wycofanie się na 3 metr. Zawodnicy 
po przeciwnej stronie siatki wykonują to 
samo nie przerywając gry.  
 
2. Ustawienie zawodników – 1 po jednej 
stronie siatki na 6 metrze, 2 po drugiej 
stronie ( jeden na 3 metrze, drugi jako 
rozgrywający). Zawodnik 1 zagrywa 
sposobem górnym do zawod.3, ten 
sposobem górnym do rozgrywającego, 
który wystawia do zawod.3, ten przebija do 
zagrywającego.  
W tym samym ustawieniu zawod.3 odbiera 
piłkę sposobem dolnym, a po wystawieniu 
atakuje. 
 
 
3. Ustawienie po 2 zawodników. 1 
zagrywa na 4, ten nagrywa do 3  , który 
wystawia 4, a ten zbija. 1 zastawia blok. 
 
 
 
 
Gra 4x4 – zastosowanie elementów 
poznanych i doskonalonych na zajęciach. 
 

 
 
 
6 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12 min 
 
 
 
 
 
 
 
 

8 min 
 
 
 
 
 
 

9 min 

  
 
Zamiana miejsc po 
3 minutach. 
 
 
 
 
 
 
Zamiana miejsc po  
2 min. 
 
 
 
 
 
 
Zamiana miejsc po  
2 min. 
 
 
Zamiana miejsc po  
2 min. 
 
 
 
 
 
 
Gra zgodnie z 
przepisami. 

 
Część końcowa – 10 min 

 
  
Ćwiczenia 
uspokajające 
 

 
Ćwiczenia rozciągające w parach. Każda 
para układa ze swoich ciał dowolną literę 
alfabetu.  
Ćwiczenia oddechowe: w leżeniu unosimy 
ręce w górę, robimy wdech, opuszczamy 
ręce, wydech. 

 
 
 
 

7 min 
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Zabawa ,,minutka” – uczniowie leżą na 
plecach i liczą, kto uzna, że minęła minuta 
wstaje. 
 

Prowadzący ocenia 
kto wygrał. 

 
Podsumowanie 
zajęć 

 
Zbiórka. Ocena realizacji celów zajęć. 
Ocena aktywności i osiągnięć ćwiczących. 
Pożegnanie. 
 

 
 

3 min 

 
Podsumowanie zajęć 
przez prowadzącego. 
Wskazanie 
najlepszych, oraz 
pokazanie najczęściej 
występujących 
błędów. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


