Prowadzaca:Pestka

Klasa:

llosé éwiczacych:

Temat: Siatkowka- Blok.

Nieéwiczacych:

Miejsce: sala gimnastyczna

Przyrzady, przybory: pitki do siatkdwki, siatka, laski gimnastyczne, podwyzszenia

(tawka/krzesto/skrzynia)

Cele szczeqolowe w zakresie:

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

techniczne.

- umiejetnosci: Uczen doskonali blok.

- wiadomosci: Uczen zna technike blokowania i dojscia do bloku — krok dostawny,

krok skrzyzny.

- motorycznosci: Uczen ksztattuje koordynacje wzrokowo-ruchowg, skocznosg,

Zwinnos$é

Uwagi
Metody: organizacyjno-
Cza | Real. Zadan, | metodyczne,
Tok lekcyjny- Opis zadan/ ¢wiczen S, ruch., integracja,
rodzaje i nazwa doz | przekaz. Sciezki
zadania ow | Wiedz., edukacyjne
ani | wychow.
e
I-CZESC 12
WSTEPNA min
1. Czynnosci -Zbiorka, sprawdzenie obecnosci i pogadanka - zbiorka
organizacyjno- gotowosci do zajeé, podanie tematu w dwuszeregu
porzadkowe lekcji, motywacja.
XXXXXXXX
XXXXXXXX
N
- n-el zwraca
2. Zabawa - N-el puszcza muzyke, gry muzyka zadaniowa uwage na
ozywiajaca zatrzymuje si¢, uczniowie wykonujg skok Scista doktadnos$¢
do bloku. nasladowcza- | i poprawnos¢
Scista wyk. ¢wiczen
- pokaz - n-el pokazuje

- objasnienie

kazde ¢wiczenie




3. Cw. biegowe
przygotowujace
organizm do
wysitku.

Rozciaganie

Rozgrzewka:

Ustawienie — 9 metr od siatki, w parach
naprzeciwko siebie (uczniow dzieli
siatka).

1. Do siatki trucht + krazenie rr w przod,
klasnigcie pod siatka z kolega, powrot —
bieg tylem.

2. Do siatki trucht + krazenie rr w tyt,
klasniecie pod siatka z kolega, powrot —
krok odstawno- dostawny

3. Do siatki trucht + klasnigcie w dlonie
kolegi nad siatkg, powrot — przeplatanka
4. Do siatki podskoki naprzemienne,
klasniecie w dtonie kolegi nad siatka,
powrdt — skip ¢

5. Do siatki ,,zbieranie grzybkow”,
klasnigcie w dionie kolegi pod siatka,
powrdt — czworakowanie

6. Do siatki skip a, klasnigcie nad siatkg
w dtonie kolegi, powrot — trucht + co
trzeci krok obrot.

Przy drabinkach

1. przodem do drabinek — chwyt
szczebelka na wysokosci klatki
piersiowej, wymachy PN w tyl, a
nastepnie LN.

2. bokiem do drabinek — wymachy N do
boku.

3. PN zgieta w kolanie 1 umieszczona
migdzy szczebelkami na wysokosci
bioder — skton do jednej i do drugiej N,
Zmiana.

4. chwyt szczebelka na wysokosci klatki
piersiowej, skton + poglebienie.

5. piety na podtodze, palce zahaczone o
pierwszy szczebelek — chwyt rr na wys.
KI. Piersiowej. Odchylanie i przycigganie
si¢ do drabinek.

6. 10 przysiadow

7. 10 krokodylkow

8. 10 pajacykow

9. 5 pompek

10. przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na
noge

11. rozgrzewanie stawoéw skokowych i
nadgarstkow.

instruowanie

i motywuje
do dzialania.

Przy drabinkach




- CZESC
GLOWNA

ksztaltowanie
skocznosci,
zZwinnosci,
koordynacji
wzrokowo-
ruchowej,
doskonalenie
bloku.

Gra szkolna

11-CZESC
KONCOWA

-¢wiczenie
uspokajajace

-cZynnosci
koncowe

1. Uczniowie w dwdjkach naprzeciwko
siebie, pomigdzy nimi siatka. Wykonanie
bloku, klasnigcie w dtonie kolegi +
przemieszczenie si¢ krokiem dostawnym.

2. j.w, ale wybrani uczniowie stojg na
podwyzszeniu z wyciggnietymi rr jak do
bloku, po przeciwnej stronie siatki
uczniowie probujg dotkna¢ dioni
,»stalego” 1 przemiescic si¢ do kolejnego.

3. j.w, ale wybrani uczniowie trzymaja
laski gimnastyczne, ktore ¢wiczacy musi
przechwyci¢ i oddac ja dotem.

4. Jeden wystawiajacy, jeden blokujacy,
atakujacy. Nagranie + wystawa + atak —
po przeciwnej stronie siatki na
podwyzszeniu stoi blokujacy, ktory
blokuje wykonywany atak.

5.j.w ale bez podwyzszenia.

6. Gra szkolna. Za kazdym razem
¢wiczacy, ktory stoi pod siatka, musi
wykona¢ blok. Gdy punkt zdobyty jest po
bloku, druzyna dostaje bonus w postaci
drugiego dodatkowego punktu.

Uspokojenie organizmu
1. Uczniowie wykonuja z pitek napis
»WE”

2. Zbidrka, pozegnanie, odniesienie
sprzetu do magazynu.

28
min

min

-pokaz
-objasnienie
instruowanie
-dzialanie
przyktadem
osobistym

- zadaniowa
Scista
-nasladowcza
Scista
bezposrednie
j celowosci
ruchu

-zabawowa

- pogadanka

- W dwojkach
naprzeciwko
siebie, twarzg do
siatki. N-el
pokazuje kazde
¢wiczenie,
Poprawia bledy.

- laski
gimnastyczne

-Podziat na
druzyny

-n-el sgdziuje,
przekazuje
uwagi i
wskazowki.

- Uczniowie
wykonuja napis
z pitek

- zbiorka
w dwuszeregu
- pozegnanie




