Anna Dembowska

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Z PILKI SIATKOWEJ

TEMAT: Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym w dwdjkach

CELE LEKCJI W ZAKRESIE:
e Psychomotorycznosci:
o uczen wzmocni sit¢ mig$ni ramion i obrgczy barkowe;j
O uczen poprawi orientacje przestrzenng
o uczen poprawi koordynacje wzrokowo-ruchowa
o uczen poprawi szybkos¢ reakeji

e UmiejetnoSci:

o uczen potrafi prawidlowo przyjac postawe siatkarska
o uczen potrafi porusza¢ si¢ po boisku krokiem odstawno-dostawnym
o uczen wykona odbicia pitki sposobem oburgcz gornym 1 dolnym

e Wiadomosci:

o uczen wie, jak przygotowac organizm do wysitku
o uczen zna podstawowe przepisy gry w siatkowke
o uczen zna technike wykonania odbicia sposobem gornym i dolnym

e Wychowania:

o uczen bedzie dbal o bezpieczenstwo wlasne 1 wspotéwiczacych
o uczen przygotuje 1 uporzadkuje miejsce cwiczen.

Klasa: V a, ¢ ( dziewczeta)
Liczba ¢wiczacych: 22

Czas trwania: 45 min.

Miejsce ¢wiczen: duza sala gimnastyczna
Przybory i przyrzady: pitki siatkowe, pitki lekarskie, magnetofon
Metody prowadzenia lekcji: nasladowcza-$cista, zadaniowa-S$cista

Termin: 11.03.2014 r. (2 godz. lekcyjna)

Czes¢ Tres$é i opis éwiczen Uwagi organizacyjno-
lekcji metodyczne
1 2 3
l.
WSTEPNA Zbiorka w szeregu.

Zbiorka, powitanie, sprawdzenie gotowosci
uczniéw do zajec.

Podanie zadan i celéw lekcji.

Zabawa ozywiajaca ,,Berek spinacz”.

Kazdy z <¢wiczacych ma jeden spinacz
przyczepiony do koszulki. Zabawa polega na
zabraniu jak najwigkszej iloSci spinaczy w
okreslonym przez nauczyciela czasie. W wersji
zmodyfikowane] zadaniem jest pozbycie si¢
SWo0jego spinacza przez przyczepienie go innej
osobie do koszulki.

Nauczyciel wprowadza
uczennice do tematu lekcji.

Teren zabawy ograniczony,

kazdy  zabrany  spinacz
przyczepiany jest do
koszulki w miejscu

widocznym i dostepnym do
zabrania.

Nauczyciel wylania
ZWYCIEZCOW.




I.
GLOWNA

Cwiczenia w biegu:

- podrzut pitki i krazenia RR w przod (obustronne)

- pitka oburgcz przed sobg — bieg z wysokim
unoszeniem kolan

- pitka oburgcz z tylu — bieg z uderzaniem pigtami o
pitke

- wyrzut pitki w gore, przysiad, wyskok w gore i
chwyt pitki

- toczenie pitki po podiodze prawg i lewa reka

Cwiczenia w rozsypce:

- Krazenie glowy, nadgarstkéw, stawow skokowych

- Krazenie T z pitkg (obszerne)

- Sklony T do nog (z pitka)

- Przenoszenie ci¢zaru ciala z nogi na nogg

- Przysiady z pitkg trzymang oburacz przed sobg

- Podrzuty pitki 1 max ilos$¢ klasniec

- Lezenie przodem pitka oburgcz z przodu — sklony
T w tyt

- Lezenie przewrotne z pitkg trzymang miedzy
stopami

W dwaéjkach
- podania pitki oburgcz sprzed klatki piersiowe;
- podania pitki na zmiane P 1 LR
- podania pitki z odbiciem od parkietu na zmiang
PiLR
- podania pitki oburacz sprzed klatki piersiowej z
wysokim torem lotu pitki
- podania pitki zza glowy oburacz
- podania pitki zza glowy oburacz z odbiciem pitki
od parkietu

1. Cwiczenia techniki odbi¢

gérnym 1 dolnym

pitki  sposobem

- odbicia pitki siadzie
klecznym

- J.w. sposobem dolnym

- jeden U dorzuca pitke, drugi U wykonuje odbicie
oburacz gorne nad glowa 1 chwyt pitki.

- j.w., ale pitka odbita dotem nad glowg

- jw. z tym ze pitka najpierw jest odbita doltem
pozniej gora i chwyt

- odbicie pitki gora z kozlem o parkiet

- j.w., ale odbicie dotem

- dowolne odbicia pitki

sposobem gérnym w

- odbicia sposobem oburgcz gérnym W miejscu, w
marszu

Uczennice biorg po 1 pifce,
¢wiczg w poprzek sali.

- po podaniu obrot o 360°
- w truchcie
przemieszczania si¢

- po kazdym podaniu uczen
wykonuje przysiad

- po podaniu podskok z
uniesieniem kolan do klatki
piersiowej

- po podaniu U wykonuje
skton T

- po podaniu pajacyki

bez

Przypomnienie, pokaz przez
N prawidlowej techniki i
czynnosci  wykonywanych
podczas odbi¢ pifki.

- jeden U w pozycji stojacej
dorzuca pitke, drugi
wykonuje odbicie

- UU naprzeciw siebie w
odlegtosci 3m. Pitka
dorzucana  jest  dofem.
Cwiczenia wykonywane sg
na zmiang

- przed odbiciem pitka ma
wykona¢ jeden koziot od
parkietu

- UU sami wybierajg sobie
pozycje w jakiej odbijaja
Zwrocenie uwagi na




1.
KONCOWA

- odbicia sposobem oburacz dolnym w miejscu, w
marszu

2. Zabawa z pitka ,,Kto wigcej razy odbije pitke”.
Jedna druzyna w siadzie skrzyznym w kole,
druga biega. Na sygnal uczniowie w Kkole
odbijaja do siebie pilk¢ sposobem oburacz
gornym przez tyle czasu, ile zajmie druzynie
drugiej bieg po obwodzie sali. Uczniowie
biegnacy za pitkami lekarskimi ulozonymi w
rogach sali, muszg dotkna¢ kazdej z nich.
Konczg siadem skrzyznym. Gdy druzyna
ukonczy bieg, konczymy liczy¢ odbicia.
Wygrywa druzyna, ktéra miata wigcej odbic.

3. Gra uproszczona.

Gra w pitke siatkowg z zastosowaniem elementow
poznanych na lekcji.

Zabawa uspokajajaca

., Zamrozenie”

Cwiczacy poruszaja sic swobodnie w rdznych
kKierunkach w rytmie muzyki. Po chwili nauczyciel
wylacza muzyke, co jest rtOwnoczesnie sygnalem dla
¢wiczacych, aby zatrzymali si¢ w takiej pozycji w
jakiej znalezli si¢ w chwili, gdy umilkla muzyka.
Zadaniem ¢wiczacych jest utrzymanie rownowagi W
tej ,,zamrozonej” pozycji. Po wlaczeniu muzyki
WSZyscy ponownie zaczynajg si¢ porusza¢ w
roznych kierunkach sali.

Zbiorka w szeregu. Omoéwienie lekcji.

Wyrdznienie najlepiej ¢wiczacej pary 1 zespotu.

poprawnos¢ wykonania
¢wiczen.
Podziat na 4 zespoty.

Uczennice ustawiajg si¢ w
rozsypce .
Nauczyciel wigcza muzyke.

Uczniowie siedzg w siadzie
skrzyznym w polkolu twarzg
do prowadzacego.
Zwrocenie uwagi na
poprawng sylwetke.

Uporzadkowanie
¢wiczen.

miejsca




