KONSPEKT LEKCJI SIATKOWKI —- DOSKONALENIE ODBIC SPOSOBEM
GORNYM | DOLNYM

ZADANIA LEKCJI:

S: KSZTALTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ, ZWINNOSCI, SKOCZNOSCI
W: PRZYPOMNIENIE PRZEPISOW GRY W PILKE SIATKOWA

U: DOSKONALENIE TECHNIKI GRY, DOSKONALENIE ODBIC SPOSOBEM
GORNYM I DOLNYM

P: NAUKA WSPOLPRACY W ZESPOLE

KLASA: Przysposabiajaca do Pracy
ILOSC CWICZACYCH: 7
MIEJSCE: SALA GIMNASTYCZNA

CZAS: 45MIN

PRZYBORY:7 PILEK DO SIATKOWKI

TOK TRESC INTERPR. TRESCI UWAGI
CZESC 1 Zbiorka, powitanie, W- znaczenie koordynacji | dwuszereg
M.O.P. podanie zadan lekcji, w pitce siatkowe;j
sprawdzenie obecno$ci
ZABAWA Berek ,.klozetowy”- 0soba Nauczyciel prowadzacy
OZYWIAJACA ztapana przez berka wyznacza berka i co jakis
wykonuje klek jednondz z czas dokonuje zmian
r¢ka uniesiong do gory;
aby wybawi¢ trzeba usigs¢
na kolanku i opuscic¢ reke
¢éwiczacego.
CWICZENIA RAMION | Cwiczacy wykonujg ¢w. Cwiczacy dobieraja sie w
RR w truchcie: ; :
. pary, kazda z par staje
- naprzemianstronne naprzeciwko
\tNi/machy RR wprzod i w WYZzNnaczonego przez
¥1,
prowadzacego pachotka,
-Obl’l:f}'CZ W I})OdSkOkaCh w ¢wiczenia wykonywane sg
. przod 1w v . w truchcie do pachotkai z
CWICZ. W Bieg do pachotka i z powrotem
PLASZCZ.STRZALKO | powrotem, co 3 kroki
WEJ wykonanie dotknigcia

podloza na przemian PR i
LR,

- skip A

- skip C

- W marszu wypad w




CWICZENIA NN

przod PN i LN,
rozciagniecie,

- w marszu wymach PN i
LN do znajdujacych si¢ na
wysokos$ci barkow rak,

- krok odstawno-dostawny
w pozycji siatkarskiej do
odbicia sposobem gornym,

Zwracamy uwagg aby
kolano przy wypadzie nie
wyprzedzalo stopy

CWICZ. W PLASZCZ. |- przektadanka na PN i
CZOLOWEJ LN,
- bieg do pachotka
zatrzymanie i wykonanie 5
,,SCyZorykow”, powrot
CWICZ. MM - jak wyzej ale wykonanie
BRZUCHA 5 ,,grzbietow”
- dojscie w podporze
CWICZ. MM przodem do pachotka i
GRZBIETU powrot w Podporze tylem,
PODPORY - naprzemienne wyskoki z
jednej nogi na druga.
PODSKOKI
CZESC I Cwiczacy podzieleni na 3 | S- ksztaltowanie sity, Cw. w trojkach

DOSKONALENIE
ODBIC SPOSOBEM
GORNYM | DOLNYM

GRA SZKOLNA

osobowe zespoly .

Jedna osoba z trojki stoi
naprzeciwko dwoch
wspotéwiczacych odbicie
pitki oburacz i bieg za
pitka ze zmiang miejsca.
Pitka po odbiciu ztapana
W rece.

-ustawienie jak wyzej po
odbiciu dotem, obrot o
360 stopni

-osoba stojaca w Srodku
podaje pitke oburacz do
tyhu i wykonuje obrét o
180 stopni, wspotcwiczacy
fapie pitke 1 sposobem
dolnym odbija do
stojacego w Srodku.

-Minisiatkowka, w
trojkach, liczymy ilos¢
przekazanych podan nad
siatkg, osoby ktore odbijg
wiecej razy otrzymuja
pochwate stowna i ocene,
przegrani wykonuja
pompki.

szybkosci,zwinno$ci

U-doskonalenie odbié¢
oburacz gorg 1 dotem-
przygotowanie do gry

U: faczenie odbi¢ z
obserwacja partnera

P: nauka wspotpracy i
wspotzawodnictwa




CZESC 111
CWICZENIA
USPOKAJAJACE

CWICZENIA
KOREKCJYNE

M.O.P.

lezenie na plecach, RR w
gorze, wykonywanie
wdechéw 1 wydechow

siad turecki”- RR na
kolanach, proste plecy,
topatki blisko siebie
zbidrka, omoéwienie lekcji,
ewaluacja zajec,
pozegnanie

W kole

W kole

szereg




