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Tok metodyczny pozwala szybko i skutecznie do-
prowadzić ucznia do umiejętności odbijania piłki przez 
siatkę z partnerem. Osiem poziomów umiejętności do-
stosowanych jest do wieku ćwiczących. Zaliczenie może 
odbywać się na koniec roku szkolnego lub po opanowa-
niu ćwiczeń do danego poziomu.

Klasa I – ćwiczenia przygotowujące dziecko do za-■■
liczenia danego poziomu oraz zadanie zaliczające 
dany poziom.

Poziom 1. Piłka podrzucana przez dziecko jednooso-
bowo – ćwiczenia: 

podrzucanie piłki w górę nad głowę, ze wskazaniem •	
palcem piłki nad sobą,
podrzucanie do obręczy trzymanej wysoko przez na-•	
uczyciela,
podrzucanie z obręczy. Dziecko próbuje tak podrzu-•	
cić piłkę, by chwyt odbywał się bez wychodzenia z 
obręczy,
podrzucanie do obręczy na ziemi. Uczeń podrzuca •	
piłkę tak, by ta spadając, trafiała w leżącą przy sto-
pach obręcz. 

ZALICZENIE: „Umiem podrzucić piłkę do celu”.
Uczeń podrzuca pięciokrotnie piłkę przed sobą, po-

nad wysokość swojego ciała, z założeniem, że piłka ta 
minimum trzykrotnie trafi w obręcz leżącą w odległości 
30 cm od jego stóp.
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Poziom 2. Piłka toczona ręką – ćwiczenia: 
toczenie do celu. Uczeń ma za zadanie potoczyć pił-•	
kę, np. do bramki złożonej z dwóch pachołków,
toczenie na czucie. Piłka potoczona przez ucznia ma •	
zatrzymać się w wyznaczonej strefie lub jak najbliżej 
punktu trafień (np. piłki w innym kolorze leżącej na 
podłodze),
toczenie w parach przez bramkę. Dwa pachołki usta-•	
wione są na środku pomiędzy grającymi, których za-
daniem jest takie potoczenie piłki, by jej droga prze-
biegała przez bramkę.

ZALICZENIE: „Umiem potoczyć piłkę do celu”. 
Nauczyciel wyznacza bramkę z pachołków oddalo-

nych od siebie o ok. 1 metr. Uczeń ma za zadanie trafić 
piłką toczoną z odległości 5 metrów, a  zaliczenie nastę-
puje po trzykrotnym trafieniu piłką do bramki. Zalicza-
jący ma 5 prób.
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Poziom 3. Piłka rzucana o ścianę – ćwiczenia rzuty do 
celu przez siatkę:

uczeń wykonuje rzuty, np. do obręczy leżącej metr •	
za siatką (rzuty sposobem dolnym), 
chwyt piłki rzuconej przez trenera. Uczeń ma złapać •	
piłkę rzucaną w różnych kierunkach po pierwszym 
koźle. Nauczyciel podaje piłkę sposobem dolnym z 
odległości ok. 3 metrów. Po udanym chwycie uczeń 
odrzuca piłkę z miejsca, w którym ją złapał,
rzuty do celu na ścianie (różne cele). Nauczyciel wy-•	
znacza cele na ścianie, w które uczeń próbuje trafić 
(rzuty sposobem dolnym),
rzuty do celu na ścianie z chwytem po koźle. Celem •	
może być np. zawieszona obręcz,
rzuty o ścianę do celu lub na podłodze. Uczeń ma •	
tak ocenić rzut, by piłka po uderzeniu o ścianę sko-
złowała w obręczy leżącej na podłodze,
rzuty o ścianę na zmianę z nauczycielem, sposobem •	
dolnym.

ZALICZENIE: „Umiem rzucać piłką o ścianę”. 
Zaliczenie polega na wykonaniu 5 rzutów o ścianę 

z chwytem po pierwszym koźle, uczeń może 1 raz nie 
złapać piłki.

146Klasa II – ćwiczenia przygotowujące dziecko do za-■■
liczenia danego poziomu oraz zadanie zaliczające 
dany poziom.

Poziom 4. Rzucanka z partnerem – ćwiczenia:
podrzucanie piłki przez nauczyciela i klasę. Każdy •	
uczeń wykonuje jeden raz podrzut pionowy piłki, a 
po nim następuje podrzut pionowy przez nauczycie-
la (raz uczeń, raz nauczyciel). Po jednym podrzucie 
następuje zmiana ćwiczącego dziecka. Nauczyciel 
może wyznaczyć cel, w który ma wpadać podrzuco-
na piłka,
rzuty do celu w parach. Uczniowie są od siebie od-•	
daleni o ok. 3 metry. Przed jednym z ćwiczących leży 
obręcz, a zadaniem drugiego ćwiczącego jest trafie-
nie do niej,
rzuty do celu przez siatkę. Obydwaj ćwiczący mają za •	
zadanie trafianie w obręcz leżącą za siatką po stro-
nie partnera.
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146ZALICZENIE: „Umiem rzucać piłką z kolegą”.
Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy polega na 

podrzucaniu pionowym na zmianę z partnerem. Piłka 
w trakcie podrzucania utrzymuje pionowy tor ru-
chu. Drugi poziom to wykonanie serii podań z  part-
nerem przez siatkę. Uczniowie podają piłkę tak, by ta 
skozłowała przed współćwiczącym. Zaliczają dwie oso-
by jednocześnie, a do zaliczenia potrzeba 5 kolejnych 
podrzutów i chwytów przez jedną osobę. Podobne wy-
magania są przy rzutach przez siatkę. Każdy ćwiczący 
może popełnić jeden błąd (zgubienie piłki lub rzut w 
siatkę).

Poziom 5. Piłka podbijana rakietą przez dziecko jed-
noosobowo – ćwiczenia:

podrzut piłki ręką i chwyt na rakietę po koźle,•	
podrzut rakietą i chwyt ręką po koźle,•	
podrzut ręką, podbicie piłki rakietą i chwyt po koźle,•	
podrzut ręką, wielokrotne podbicie na rakiecie •	
i chwyt po koźle,
podbijanie piłki po koźle w ruchu. Uczeń przemiesz-•	
cza się, podbijając piłkę po każdym koźle,
podbijanie piłki z obręczy. Uczeń stara się podbijać •	
piłkę po koźle bez wychodzenia z obręczy.

146ZALICZENIE: „Umiem podbijać piłkę rakietą”.
Uczeń stara się podbić piłkę po koźle tak, by nie 

wyjść z wyznaczonej strefy. Strefą może być naryso-
wany okrąg o średnicy 3 metrów. Uczeń ma wykonać 5 
podbić po koźle, może raz zgubić piłkę.

Poziom 6. Piłka toczona – ćwiczenia:
prowadzenie piłki rakietą po ziemi, może być z prze-•	
szkodami, np. slalom,
uderzenia do celu. Uczeń ma przesunąć główką ra-•	
kiety po podłodze tak, by trafić w leżącą przed nim 
piłkę. Nauczyciel wyznacza różne cele trafień,
uderzenia piłki potoczonej przez trenera,•	
 gra z trenerem – uczniowie ustawieni są w rzędzie, •	
a ich zadaniem jest odbicie piłki toczącej się po ude-
rzeniu trenera.

146ZALICZENIE „Gram piłką toczoną z kolegą”. 
 Zaliczenie odbywa się w parach, uczniowie mają do 

siebie podać 10 razy piłkę toczoną. Po 5 uderzeń każdy. 
Obaj ćwiczący mają możliwość jednokrotnego zgubie-
nia piłki.

Klasa III – ćwiczenia przygotowujące dziecko do za-■■
liczenia danego poziomu oraz zadanie zaliczające 
dany poziom
 

Poziom 7. Piłka odbijana o ścianę – ćwiczenia:
rzut piłką przez trenera o ścianę i opanowanie piłki •	
po koźle przez ucznia,
rzut trenera i odbicie piłki po koźle o ścianę przez •	
ucznia,
rzut trenera i wielokrotne odbicie o ścianę przez •	
ucznia,
rzut sposobem dolnym przez ucznia o ścianę, odbi-•	
cie rakietą i chwyt,
rzut sposobem dolnym i wielokrotne odbicia przez •	
ucznia,
gra jednouderzeniowa z trenerem o ścianę.•	

ZALICZENIE: „Umiem grać ze ścianą”. 
Uczeń ma odbić 6 razy o ścianę, dopuszczalny jest 

jeden błąd zgubienia piłki. 

Poziom 8. Gra w parach – ćwiczenia:
trener drzewo – uderzenia piłki dorzuconej przez •	
trenera, on sam nie może oderwać stóp od podło-
gi, uczeń musi uderzyć piłkę tak, by trener mógł ją 
złapać,
piłka podbijana na zmianę, w parach. Uczniowie na •	
zmianę podbijają pionowo piłkę,
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piłka podbijana nad celem w parach. Uczniowie na •	
zmianę podbijają pionowo piłkę tak, by piłka za każ-
dym razem spadała do obręczy leżącej między ćwi-
czącymi,
odbijanie przez obniżoną siatkę,•	
odbijanie przez siatkę,•	
gra na punkty. Uczniowie grają przez siatkę na po-•	
lach szerokości 3 metrów i długości 4 metrów.Piłka 
jest wprowadzana uderzeniem bocznym po koźle. 
Gra jest prowadzona do 7 pkt, piłkę można wprowa-
dzać dwukrotnie, jeżeli pierwsze wprowadzenie było 
nieudane.

147

x6

x6

ZALICZENIE: „Jestem tenisistą”.
 Zaliczenie ma dwa poziomy. Pierwszy to podbijanie 

piłki pionowo na zmianę w parach. Zaliczają jednocze-
śnie dwie osoby, które muszą podbić na zmianę w su-
mie 12 razy ( każdy po 6). Drugi poziom to gra przez 
siatkę z trenerem. Uczeń musi odbić 8 razy piłkę po 
koźle do trenera. Obie próby dopuszczają jeden błąd 
zgubienia piłki.

	


