
  
 

SCENARIUSZ LEKCJI Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO  

PIŁKA SIATKOWA 

 
TEMAT: Doskonalimy odbicia piłki sposobem górnym i dolnym  

 

CELE I ZADANIA SZCZEGÓŁOWE 

SPRAWNOŚĆ MOTORYCZNA: Rozwijanie zwinności poprzez zmiany pozycji i kierunku 

poruszania się 

UMIEJETNOŚCI: Uczniowie potrafią odbijać piłkę sposobem górnym i dolnym. Uczeń 

pełni rolę aktywnego zawodnika 

WIADOMOŚCI: Uczniowie znają podstawowe przepisy gry w piłkę siatkową 

POMOCE: Piłki do gry w siatkówkę 

MIEJSCE ZAJĘĆ: Sala gimnastyczna  

CZAS: 45 minut 

 

 

CZĘŚĆ LEKCJI 

 

 

TREŚĆ ORGANIZACJA SPOSÓB 

WYKONANIA 

 

 

DOZOWANIE 

UWAGI 

CZĘŚĆ 

WSTĘPNA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Zbiórka w dwuszeregu, powitanie. 

 

2. Podanie tematu, celu i zadań lekcji. 

 

 

Ćwiczenia kształtujące mające na celu 

przygotowanie organizmu do wysiłku 

fizycznego 

1) w truchcie 

- krążenia RR w przód i w tył 

- skip A i C 

- skłony z dotknięciem naprzemiennie PR i 

LR podłoża 

- podskoki zmienne  

- krok przeplatany 

- krok odstawno - dostawny 

2) w miejscu 

- krążenia bioder 

- skręty T  

- ćw. rozciągające RR i NN  

3) z piłkami 

- podania oburącz zza głowy 

- jw. z odbiciem o podłogę 

- podania jednorącz P i L ręką 

- podania oburącz sprzed klatki piersiowej 

wysokim łukiem 

 

   

 

 3 min 

 

 

 

 ok. 8-10 min 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

po każdym 

podaniu 

przyjmujemy 

otwartą pozycję 

siatkarską 

 

 

 



 

CZĘŚĆ GŁÓWNA 

 

 

Ćwiczenia techniczne 

z piłkami 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gra szkolna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CZĘŚĆ 

KOŃCOWA 

 

 

 

 

  

 

W parach naprzeciwko siebie: 

- odbicia piłki sposobem oburącz górnym po 

własnym podrzucie 

- odbicia piłki sposobem oburącz górnym  po 

odbiciu pośrednim nad głową 

- odbicia piłki do partnera po odbiciu pośrednim 

pionowym  z wykonywaniem dodatkowych 

zadań ruchowych (klaśnięcie, dotknięcie ręką 

podłoża, obrót) i powrót do pozycji wyjściowej 

-  odbicia piłki sposobem oburącz górnym nad 

głową i podanie do partnera sposobem dolnym 

- odbicia piłki sposobem dolnym po podaniu od 

partnera który wykonuje odbicie sposobem 

oburącz górnym  

- fr. gry – podanie do partnera, wystawienie pilki 

i próba ataku 

- zagrywka 

 

Gra szkolna – wygranie akcji po rozegraniu na 3 

odbicia dodatkowy punkt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ćwiczenia korekcyjne 

  - wznos RR w górę (wdech), opust RR 

(wydech) 

  - ćw. elongacyjne – swobodny zwis na 

drabinkach  

- zbiórka , omówienie lekcji, pożegnanie 

 

ok. 25 – 28 min 

 

Zwracam uwagę 

na poprawność 

wykonywanych 

ćwiczeń 

 

 

Przed poleceniem 

wykonywania 

ćwiczeń wykonuje 

pokaz 

 

Na bieżąco 

koryguje błędy 

 

 

 

 

Podział na 

drużyny 

 

Zwracam uwagę 

na prawidłowe 

ustawienie 

zespołu przy 

przyjęciu 

zagrywki 

przeciwnika 

 

 

 

2 min 

 


