SCENARIUSZ LEKCJI ZWYCHOWANIA FIZYCZNEGO

PILKA SIATKOWA

TEMAT: Doskonalimy odbicia pilki sposobem gornym i dolnym

CELE | ZADANIA SZCZEGOLOWE
SPRAWNOSC MOTORYCZNA: Rozwijanie zwinnosci poprzez zmiany pozycji i kierunku

poruszania si¢

UMIEJETNOSCI: Uczniowie potrafia odbija¢ pitke sposobem gornym i dolnym. Uczen
pelni rolg aktywnego zawodnika
WIADOMOSCI: Uczniowie znaja podstawowe przepisy gry w pitke siatkowa
POMOCE: Pitki do gry w siatkowke

MIEJSCE ZAJEC: Sala gimnastyczna

CZAS: 45 minut

CZESC LEKCJI

TRESC ORGANIZACJA SPOSOB
WYKONANIA

DOZOWANIE
UWAGI

CZESC
WSTEPNA

1. Zbiorka w dwuszeregu, powitanie.

2. Podanie tematu, celu i zadan lekcji.

Cwiczenia ksztattujace majace na celu
przygotowanie organizmu do wysitku
fizycznego

1) w truchcie

- krazenia RR w przdéd i w tyt

-skip AiC

- sktony z dotknigciem naprzemiennie PR 1

LR podtoza

- podskoki zmienne

- krok przeplatany

- krok odstawno - dostawny

2) W miejscu

- krazenia bioder

- skrety T

- ¢w. rozciggajace RR i NN

3) z pitkami

- podania oburacz zza glowy

- jw. z odbiciem o podtoge

- podania jednoracz P i L reka

- podania oburacz sprzed klatki piersiowe;j

wysokim tukiem

3 min

ok. 8-10 min

po kazdym
podaniu
przyjmujemy
otwartg pozycje
siatkarska




CZESC GLOWNA

Cwiczenia techniczne
z pitkami

Gra szkolna

CZESC
KONCOWA

W parach naprzeciwko siebie:

- odbicia pitki sposobem oburacz gérnym po
wlasnym podrzucie

- odbicia pitki sposobem oburacz gérnym po
odbiciu posrednim nad glowg

- odbicia pitki do partnera po odbiciu posrednim
pionowym z wykonywaniem dodatkowych
zadan ruchowych (klasniecie, dotknigcie reka
podtoza, obroét) i powrdt do pozycji wyjsciowe;j
- odbicia pitki sposobem oburgcz gornym nad
glowa 1 podanie do partnera sposobem dolnym

- odbicia pitki sposobem dolnym po podaniu od
partnera ktory wykonuje odbicie sposobem
oburacz gornym

- fr. gry — podanie do partnera, wystawienie pilki
1 proba ataku

- zagrywka

Gra szkolna — wygranie akcji po rozegraniu na 3
odbicia dodatkowy punkt.

- ¢wiczenia korekcyjne

- wznos RR w gore (wdech), opust RR
(wydech)

- ¢w. elongacyjne — swobodny zwis na
drabinkach

- zbiorka , omowienie lekcji, pozegnanie

ok. 25— 28 min

Zwracam uwage
na poprawnos¢
wykonywanych

¢wiczen

Przed poleceniem
wykonywania
¢wiczen wykonuje
pokaz

Na biezaco
koryguje btedy

Podziat na
druzyny

Zwracam uwage
na prawidlowe
ustawienie
zespotu przy
przyjeciu
zagrywki
przeciwnika

2 min




