Scenariusz lekcji z piłki siatkowej                     




 Klasa: IV Tk 


Liczba ćwiczących: 12


Czas trwania: 45’


Miejsce: sala gimnastyczna

Zadanie główne: Nauka zbicia tenisowego (ataku).

Zadanie dodatkowe: Doskonalenie odbić piłki sposobem oburącz górnym i dolnym.

Motoryczność: Siła, skoczność, koordynacja ruchowa.

Wiadomości: przepisy gry dotyczące ataku, zastosowanie poznanego elementu w grze. 

Postawy: kształtowanie postaw koleżeńskich, współpraca ze współćwiczącym. 

	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis ćwiczenia
	Dozowanie
	Uwagi

	I cz. wstępna

czyn. org.-porządkowe 

II cz. główna     

         A

  Ćw. RR  

 Ćw. T

 Ćw. RR i NN

Ćw. NN

Ćw. RR i NN

Ćw. RR

Ćw. T

Ćw. NN

Ćw. T

Ćw. NN

Ćw. T

Ćw. RR i NN

Ćw. mm. brzucha

Ćw. mm. grzbietu

II cz. główna 

         B

ćwiczenia techniczne z piłką  

III cz. końcowa

Ćw. uspokajające

czyn. organ. - porządkowe  

 
	Zbiórka, sprawdzenie listy obecności, podania tematu zajęć.

- krążenia RR w przód, w tył;

- w truchcie skłony boczne;

- krok odstawno dostawny z wymachem RR w bok;

- na sygnał przysiad i wyskok w górę;

- podskoki zmienne;

- odmachy RR w tył ze skurczu poziomego RR;

- co trzy kroki skłon T w przód;

- bieg z wysokim unoszeniem kolan;

- bieg z uderzaniem piętami o pośladki;

- w podskoku skręty T w prawo, w lewo;

- w podskokach wyrzuty podudzia w przód

- krążenia T w prawo, w lewo;

- podpór przodem, wyrzut prostych NN w tył;

- skłony w przód z leżenia tyłem;

- skłon w tył z leżenia przodem;      

Doskonalenie odbić sposobem oburącz górnym i dolnym:

· w dwójkach odbicia piłki sposobem oburącz górnym;

· ćw. j.w., po odbiciu nad sobą przebić do współćwiczącego;

· ćw. j. w., odbicie nad sobą sposobem oburącz dolnym, przebicie do współćwiczącego sposobem oburącz górnym;

· ustawienie grupy w czwórkach naprzeciwko siebie, w marszu trzy odbicia nad sobą, podanie do współćwiczącego i przebiegnięcie na drugą stronę;

· ćw. j. w., tylko podanie sposobem dolnym;

Nauka zbicia tenisowego z prawego skrzydła:

Pokaz i objaśnienie pracy zamachowej ramienia i ułożenia dłoni.

· w dwójkach naprzeciwko siebie, ćwiczący podrzucają sobie sami piłkę lekko w przód i uderzają ją stojąc w kierunku współćwiczącego;

· w dwójkach naprzeciwko siebie, odbicia oburącz sposobem górnym do współćwiczącego, który próbuje zbić piłkę z powrotem;

· ćwiczący na zmianę trzymają piłkę nad siatką partnerowi, tak aby ten mógł ją uderzyć najpierw z miejsca – wyskoku, później już z naskoku i rozbiegu;

· jeden z ćwiczących wystawia piłkę, drugi z wyskoku przebija piłkę oburącz przez siatkę, później stara się przebić wystawioną piłkę jedną ręką z wyskoku.

· Ćw. j. w. ćwiczący starają się trafić w materac

Zabawa „Bombardowanie”. 
zawodnicy ustawieni na obwodzie koła podają sobie piłkę sposobem oburącz górnym. Za niedokładne podanie zawodnik siada w środku koła. Od czasu do czasu dowolny zawodnik silnym plasowanym zbiciem stara się trafić zawodników siedzących w środku. Zawodnicy ze środka koła mogą  ratować się poprzez złapanie piłki. Gdy ja złapią wszyscy ze środka koła wychodzą, a wchodzi zawodnik który zbijał.

· p. w. Rozkrok RR w górze; skłon T w przód z jednoczesnym wydechem;

· siad skrzyżny, łopatki ściągnięte, RR splecione za plecami; wznos głowy w górę, skręty na boki.

Zbiórka, podsumowanie zajęć.
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	Ustawienie w szeregu
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Ustawienie grupy po okręgu, ćwiczenia przeprowadzane w truchcie i w marszu.

Każde ćwiczenie jest uprzednio pokazane i objaśnione przez prowadzącego.

Zwracam uwagę na dokładność wykonywanych ćwiczeń i na zachowanie bezpiecznych odległości między ćwiczącymi.

Ustawienie ćwiczących w czasie ćwiczeń naprzeciwko siebie w dwójkach i w czwórkach.

Postawy: kontrola samego siebie poprzez dokładne i solidne wykonywanie ćwiczeń oraz samodzielna kontrola liczby powtórzeń.

Wszystkie ćwiczenia są uprzednio pokazane przez prowadzącego.

Prowadzący stara się indywidualnie poprawiać błędy poprzez ponowny pokaz i objaśnienie ćwiczenia.

Wiadomości: zawodnik popełnia błędy ataku gdy: uderza piłkę nad polem gry przeciwnika, posyła piłkę na aut, grając w polu obrony atakuje w polu ataku piłkę znajdującą się powyżej górnej taśmy siatki.

Ćwiczenia wykonywane powoli, swobodnie. Ustawienie ćwiczących w luźnej rozsypce.

Ustawienie w szeregu.


