SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat: Doskonalenie elementow technicznych pitki siatkowej w grach
i zabawach,
DATA: 25.01. 2005r.
Glownym celem zajec byto:
» doskonalenie poruszania sie po boisku,
» doskonalenie przyjec i odbi¢ pitki sposobem gérnym,

> wspotpraca w grupie,

Umiejetnosci:
» poruszanie sie po boisku w réznych postawach,
> przyjecie i odbicie pitki sposobem gornym,

Motorycznosé:
ksztattowanie sprawnosci specjalnej siatkarza,

Wiadomosci:
» ksztaltowanie nawyku prawidtowej postawy siatkarskiej,
> przepisy i zasady sedziowania.

Wychowawcze:
wspotpraca w parach

Zdrowia:
dbatos¢ o higiene osobistg

Czas: 45 minut
Klasa: | chtopcy
Miejsce: sala gimnastyczna
Pomoce: siatka, pitki do siatkowki
llo$¢€ uczniow: 12 osoéb
Metody:

» zadaniowo-scista,

» nasladowcza,

» zabawowo-klasyczna.

Formy prowadzenia: nasladowcza, ¢wiczenia w parach, ¢wiczenia w zespotach.



Przebieg lekcji

Tresc i przebieg éwiczen

Dozowanie

Uwagi

Czes¢ I - wstepna - ok. 12 min

Czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe.

Zbidérka w dwuszeregu, powitanie, sprawdzenie
gotowosci do zajec. Podanie zadan gtéwnych lekcji.

2 min

Cwiczenia ksztattujace
z pitkami w parach.

Ustawienie naprzeciw siebie:
- rzut pitki do partnera znad gtowy,
- rzut pitki do partnera z wyskoku,
- skton T w przdd po podaniu do

partnera,
- siad prosty, pitka miedzy NN, przejscie do lezenia
przewrotnego, przejecie pitki RR, rzut do partnera,
- w lezeniu tytem odbicia pitki NN z podania partnera,
- w lezeniu przodem odbicia pitki sposobem goérnym,
- odbicia pitki sposobem gérnym w przysiadzie.

5x
5x
5x

5x
10x

10x
30s

jedna pitka na
pare

Czes¢ 11 - gtdwna - ok. 28 min

- Analiza techniczna postaw siatkarskich (wysoka,
$rednia, niska).

2 min

pokaz

1. Technika
poruszania s¢ po
boisku

Walka bokserska.

Chra plecy przed
berkiem.

1. Cwiczacych ustawiamy na linii kicowej boiska. Pd
przeciwnej stronie tylem déwiczacych
,wartownik”. Cwiczacy staraj si¢ zblizy¢ do
wartownika, gdy ten jest odwrdcony tytem.
Wartownik ma prawo wycofa¢wiczacego na ling
koncows boiska, kiedy po obejrzeniuesilo tytu
zauway ruch poruszaniasu ktéregokolwiek z
¢wiczacych. Zmienia wartownika ten, ktory
pierwszy podejdzie niezauwa@ny do niego.
W ¢éwiczeniu tym maemy poruszasie w nastpujacy
sposob:
* krokiem dostawnym w przod
* krokiem podwojnym w przod
* doskokiem
* krokiem dostawnym w przéd zakoczonym
doskokiem
* krokiem podwojnym w przéd zakezonym
doskokiem
* biegiem zakaczonym doskokiem
We wszystkich odmianach tegwiczenia w
momencie, kiedy wartownik obejrzyesilo tytu
nalezy przyja¢ postawy siatkarskie.

2. W dwéjkach w potprzysiadziaviczacy poruszaj

sie réznymi krokami we wszystkich kierunkach

starajc sk trafi¢ (dotkra¢) partnera w uda. Za kdym

dotknigcieméwiczacy zdobywa punkt. Zwyera ten
z dwojki, ktory zdobyt wiksz ilos¢ punktdw.

3. Kaudy zesp6t zajmuje miejsce na wyznaczonym
terenie. Drog losowania wyznaczaesjednego
“berka”.

Na sygnat prowadzego wszyscy zawodnicy
poruszaj sie w niskiej pozyciji siatkarskiej krokiem

3-4 min

3-4 min

3-4 min

¢éwiczenie
wykonuje
kazda osoba

zmiana
wartownika po
1 min

¢éwiczenie
parami

¢wiczenie
odbywa sie w
dwodch
zespotach.




dostawnym, stara¢ sk by¢ skierowanym przodem dd
.berka”. Berek zmienia giz zawodnikiem, jeeli
dotknie jego dwoma dfoni jednoczénie w plecy.

2. Technika odbi
sposobem gornym i
dolnym

Gwiazda 1. Ustawienie w dwéch kotach o jednakowejdlio 3-4 min Odmian, tej
¢wiczacych. Wsrodku kadego kota znajduje si zabawy mae
kapitan z pitkh. Na sygnakrodkowy podaje pitk na byé
obwadd kotfa kolejno kademuéwiczacemu. Wygrywa wprowadzenie
to koto, ktore szybciej wykonéwiczenie. odbi pitki

zamiast
poda.

Podaj pitlc o sciare 2. Ustawiamy dwa egly o rownej liczbigwiczacych, | 3-4 min
3 m odsciany. Pierwsi w rgdach posiadajpitke,
ktora rzutem céciarg podaje nagpnemu w rzdzie. Po
podaniu pitkiéwiczacy idzie na koniec wlasnego
rzedu. Zwyckza ten rad, ktory szybciej wykona
éwiczenie.

Zmiana miejsc pod 3. Ustawiamy dwa rzly z jednej i drugiej strony 3-4 min Odmiana

siatlky siatki. Rzdy stopce naprzeciwko sjebie twarzeden zabawy-
zespot. Kady zesp6t posiada pidk Cwiczacy z pitka zamiast rzutu
podaje § odbiciem ponad siagkdo partnera i zmienia wprowadzamy
miejsce przebiega¢ pod siatk na koniec odbicie pitki
przeciwlegtego rgdu. Zwyckza zespot, ktory szybcie sposobem
wykona zmiany. gérnym.

Pitka nad kotami. 4. Ustawiamytwiczacych w kotach-kade koto
posiada pitk. Na sygnatwiczacy ustawieni na 3-4 min
obwodzie kota odbijajdo siebie pitk w réznych
kierunkach i dowolnej kolejrigi. Zwycieza to koto,
ktore dhzej utrzymato pitlk w powietrzu.

Czesc 111 - koncowa - 5 min

Cwiczenia - W siadzie skrzyznym wdechy i wydechy.

uspokajajace. - W siadzie skrzyznym koncentracja przez 30 2 min

sekund.

Zakonczenie lekcji - Omédwienie ¢wiczen sprawiajacych najwiecej

trudnosci w wykonaniu.
- Wyrdznienie najaktywniejszych i najlepszych 3 min

uczniéw.
- Zebranie sprzetu i pozegnanie.

Opracowat: Grzegorz Skuza



