Temat: Siatkbwka- Doskonal zagrywke gorng!

Prowadzaca:Pestka

llos¢ éwiczacych:

Nie éwiczacych:

Miejsce: sala gimnastyczna

Przyrzady, przybory: pitki do siatkdwki, siatka, materace, obrecze ,hula-hop”.

Cele szczeqolowe w zakresie:

- postaw:

- umiejetnosci:

- wiadomosci:

Uczen jest doktadny i systematyczny, chce doskonali¢ poznane
elementy techniczne.

Uczen doskonali zagrywke gorna.

Uczen zna technike zagrywki gorne;.

- motorycznosci: Uczen ksztattuje zwinno$c¢ i koordynacije

Tok lekcyjny- Opis zadan/ ¢wiczen Czas, | Metody: Uwagi
rodzaje i nazwa dozo | Real. organizacyj
zadania wanie | Zadan, no-
ruch., metodyczne
przekaz. , Integracja,
Wiedz., Sciezki
wychow. | edukacyjne
I-CZESC 12
WSTEPNA min
1. Czynnosci -Zbiorka, sprawdzenie obecnosci i pogadanka | - zbidrka
organizacyjno- gotowosci do zajeé, podanie tematu w dwuszere
porzadkowe lekcji, motywacja. gu
XXXXXXXX
XXXXXXXX
N
2. Cw. biegowe Rozgrzewka z pitkami zadaniowa | - n-el
przygotowujace | W truchcie: $cista Zwraca
organizm do - krazenie pitki wokot gtowy - uwage na
wysitku. - krazenie pitki wokoét bioder nasladowc | doktadnos¢
- krok odstawno-dostawny + rr gora dot za-$cista I poprawnos
- krok odstawno- dostawny + rr przod - pokaz ¢ wyk.
- krok odstawno- dostawny + koztowanie ¢wiczen




- CZESC
GLOWNA

Doskonalenie
zagrywki gornej

,,3 metr”’
,,3 metr +”

b

,»hula hop’

,,materac”

- przeplatanka

- pitka trzymana przy posladkach + skip
C

- pitka trzymana z przodu + skip A

- przenoszenie pitki po tzw. 6semce
miedzy kolanami

- toczenie pitki po tzw. 6semce migdzy
stopami

- co trzeci krok przysiad + wyskok w

gore

W miejscu z pitka:

- sktony T.

- skrety T.

- przysiady

- przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na
noge

- siad prosty — skton

- siad rozkroczny — sktony do PN, LN,
srodka

- siad ptotkarski — sktony + lezenie tytem
- lezenie przewrotne z przenoszeniem
pitki

- lezenie tytem — brzuszki

- lezenie przodem - grzbiety

Rozgrzewanie stawow skokowy,
kolanowych 1 nadgarstkow.

1. Zagrywka gorna w dwojkach —
¢wiczacy wykonuje zagrywke,
wspotéwiczacy odbiera pitke nad siebie.

2. Zagrywka w dwojkach przez siatke —
¢wiczacy ustawieni na linii 3 m.

3.].w, ale ¢wiczacy zwiekszaja
odlegtos¢.

4. Zagrywka do celu — ,,hula- hop”

5. Zagrywka do celu — materac.

28
min
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- n-el
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kazde
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i motywuje
do dzialania

Ustawienie
w
szachownic

X X X

- ustawienie
w dwojkach
naprzeciwk
0 siebie

- ustawienie
w dwojkach
przez siatke

-ustawienie
obreczy w
odpowiedni
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nastgpnie
materacoOw




doskonalenie
umiejetnosci
zagrywki gornej
w okreslone
miejsce

gra szkolna

11I-CZESC
KONCOWA

-¢wiczenie
uspokajajace

-czynnosci
koncowe

6. Zagrywka do celu - ustawienie jednej
sze$cioosobowej druzyny po jednej
stronie, reszta ¢wiczacych stoi po drugiej
stronie siatki. N-el wskazuje osobg, na
ktora dana osoba ma wykonac zagrywke.
Szescioosobowa druzyna prébuje
wykonac akcje siatkarska.

7. Gra szkolna — obowigzuje zagrywka
gorna.

1. Cwiczenie uspokajajace z pitka.

- kazdy ¢wiczacy z pitka, lezenie tytem,
rece wyprostowane, pitka w rr, wznos rr i
pitki za glowe + wdech, powrdt do
pozycji wyjsciowej + wydech.

2. Zbiorka, pozegnanie, odniesienie
sprzetu do magazynu.

5 min

niej
celowosci
ruchu

nasladowc
za $cista

pogadanka

- n-el
wskazuje
osoby

-Podziat na
druzyny
-n-el
sedziuje,
przekazuje
uwagi i
wskazowki.

-wdech
nosem,
wydech
ustami

- zbiorka

w dwuszere
gu
pozegnanie
,,czolem
klasa”

Pestka




