Prowadzaca:Pestka

Klasa:

llos¢ éwiczacych:

Nie éwiczacych:

Miejsce: sala gimnastyczna

Temat: Siatkobwka- Doskonalenie zbicia pitki.

Przyrzady, przybory: pitki do siatkdwki, siatka, materace, tawki, pachofki.

Cele szczeqgotowe w zakresie:

- postaw: Uczen jest dokfadny i systematyczny, chce doskonali¢ poznane elementy

techniczne.

- umiejetnosci: Uczen doskonali zbicie pitki.

- wiadomosci: Uczen zna technike zbicia pitki, zna ré6zne formy ataku.

- motorycznosci: Uczen ksztattuje koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Uwagi
Metody: organizacyj
Czas, | Real. no-
Tok lekcyjny- Opis zadan/ ¢wiczen dozo | Zadan, metodyczne
rodzaje i nazwa wanie | ruch., , Integracja,
zadania przekaz. Sciezki
Wiedz., edukacyjne
wychow.
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. Zabawa ,,Sztafeta sitacza” zabawowa | wyjasnienie
ozywiajaca Dwie druzyny rywalizuja pomigdzy soba, zasad
o to ktora pierwsza przeniesie przyrzady zabawy

do linii $rodkowej i z powrotem. W
obrebie jednej druzyny czes¢ ¢wiczacych
przenosi tawke, po czym na linii
srodkowej nastepuje zmiana przyrzadow.




3. Rozgrzewka
Cw. biegowe
przygotowujace
organizm do
wysitku.

Rozciaganie

Il- CZESC
GLOWNA

doskonalenie
umiejetnosci
zbicia pitki w

r6znych formach.

Cwiczacy ustawieni sa na linii bocznej
boiska do pitki siatkowej. Wykonuja
¢wiczenia w truchcie w jedng str +
powrdt:

- bieg przodem

- bieg tytem

- krazenie pr w przod

- krazenie Ir w tyl

- krazenie rr w przéd

- krazenie rr w tyt

- przeplatanka

- co 3 kroki przysiad + wyskok w gore
- co 3 kroki przysiad

- co 3 kroki przysiad + wyrzut nn w tyt +
wyskok w gore ,,krokodylki”

- co 3 krok obroét

- co 3 krok pompka

- o 3 krok 5 pajacykow

-skipa, b, c, d

- ,,Zzbieranie grzybkow”

Ustawienie w kole:

- Kazdy ¢wiczacy wymysla jedno
¢wiczenie rozgrzewajace/ rozciagajace.
Zaczynamy od glowy, konczymy na
stawach skokowych.

1. Uderzenie pitki o podtoge

- W dwojkach naprzeciwko siebie, jedna
osoba uderza pitk¢ o podtoge, druga
odbiera na siebie.

2. Plasowanie pitki

- Ustawienie j.w. Cwiczacy plasuje pitke
trzymang w jednej rece na
wspotéwiczacego, ktory odbiera nad
siebie.

3. Plas z podrzutu

- Cwiczacy plasuje pitke j.w ale po
wlasnym podrzucie, wspotéwiczacy
odbiera pitke nad siebie.

4. Plas po wyskoku

28
min
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11-CZESC
KONCOWA

-éwiczenie
uspokajajace

-czynnosci
koncowe

- Uczen po wyskoku plasuje pite w strone
wspotéwiczacego, ktory odbiera pitke
nad siebie.

5. Squash
- Squash siatkarski przy $Scianie w
dwojkach.

6. Atak

- Rozne formy ataku przez siatke

a) przebicie palcami

b) zbicie pitki po prostej

¢) zbicie pitki po skosie

d) kiwka

e) zbicie pitki do celu

f) zbicie pitki na sygnat n-ela
(prosta/skos)

g) zbicie pitki na sygnat n-ela (mocny
atak/ kiwka)

h) zbicie pitki — nagranie + plas
wykonany przez wystawiajacego +
ponowne nagranie + wystawienie pitki +
zbicie pitki przez atakujacego

7. Gra szkolna
- Gdy druzyna wykona akcj¢ na 3 +
zbicie pitki = 2 punkty.

1. ,,Masaz”

- Ustawienie w kole, tworzenie pociggu —
jedna osoba za druga. Cwiczacy masuja
sobie nawzajem kark.

2. Zbidrka, pozegnanie, odniesienie
sprzetu do magazynu.

5 min

bezposred
niej
celowosci
ruchu

zabawowa

pogadanka

- Przy
Scianie

- Przez
siatke.

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

zbiorka
w dwuszere
gu







