A.KONSPEKT LEKCYJNY Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
- MINI PIŁKA SIATKOWA.
TEMAT: ODBICIA PIŁKI SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM W PARACH.
LICZBA ĆWICZĄCYCH: 16.
MIEJSCE ZAJĘĆ: SALA GIMNASTYCZNA.
CZAS: 45 MINUT.
KLASA: 5
OPRACOWAŁ: MGR DARIUSZ GLUZA – S.P. ŻABNICA.
ŚRODKI DYDAKTYCZNE: PIŁKI DO SIATKÓWKI ( 8 ).
METODY REALIZACJI ZADAŃ: ZABAWOWA, ZADANIOWA-ŚCISŁA.
ZADANIA SZCZEGÓŁOWE:
1.ZDOLNOŚCI MOTORYCZNE:
   - KSZTAŁTOWANIE ZWINNOŚCI, SKOCZNOŚCI, SZYBKOŚCI.
   - KSZTAŁTOWANIE ORIENTACJI I CZUCIA PIŁKI.
2.UMIEJETNOŚCI:
   - PRAWIDŁOWE PRZYJĘCIE POSTAWY SIATKARSKIEJ W ZALEŻNOŚCI OD ODBICIA PIŁKI.
   - DOSKONALENIE ODBIĆ PIŁKI SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM W RÓŻNYCH KIERUNKACH I NA RÓŻNE ODLEGŁOŚCI.
   - PRAWIDŁOWE USTAWIENIE SIĘ DO PIŁKI.
3.WIADOMOŚCI:
   - TECHNIKA ODBICIA PIŁKI SPOSOBEM GÓRNYM I DOLNYM.
   - ĆWICZENIA DOSKONALĄCE ODBICIA PIŁKI.
4.POSTAWY:
- UMIEJĘTNOŚĆ WSPÓŁPRACY W GRUPIE.
	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZAJĘĆ-CZYNNOŚCI UCZNIA
	CZYNNOŚCI NAUCZYCIELA
	UWAGI

	1
	2
	3
	4

	I. CZYNNOŚCI ORGANIZACYJNO – PORZĄDKOWE.
	1.ZBIÓRKA, POWITANIE.
2.PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.
3.MOTYWOWANIE UCZNIÓW DO ĆWICZEŃ.
	- SPRAWDZENIE GOTOWOŚCI
  UCZNIÓW DO ZAJĘĆ.
- PODANIE TEMATU ZAJĘĆ.
- MOTYWOWANIE UCZNIÓW 
   DO CZYNNEGO UDZIAŁU
  W ZAJĘCIACH.
	3 MIN.

	II. ROZGRZEWKA.
	4.ZABAWA OŻYWIAJĄCA „WALKA BOKSERSKA”
 - W DWÓJKACH W PÓŁPRZYSIADZIE ĆWICZĄCY PORUSZAJĄ SIĘW RÓŻNYCH KIERUNKACH STARAJĄC SIĘ DOTKNĄĆ PARTNERA W UDO.
ZA KAŻDE DOTKNIĘCIE ĆWICZĄCY ZDOBYWA 1 PUNKT. ZWYCIĘŻA OSOBA, KTÓRA ZDOBĘDZIE PIERWSZA
5 PUNKTY.

	-KONTROLA PRAWIDŁOWEGO PRZEBIEGU ZABAWY, ZWRÓCENIE UWAGI NA BEZPIECZEŃSTWO ĆW.

	3 MIN.

	
	5.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE - W BIEGU.( W DWÓCH  
  RZĘDACH).

- BIEG Z KRĄŻENIEM RAMION W PRZÓD I TYŁ.
- BIEG Z DOTKNIĘCIEM PRAWĄ I LEWĄ RĘKĄ PODŁOŻA-PRZODEM I TYŁEM.
- SKIP PING „A”  I SKIPPING” B”.
- BIEG NA CZWORAKACH W PODPORZE PRZODEM I TYŁEM.
- PODSKOKI W BIEGU NA PRAWEJ I LEWEJ NODZE.
- BIEG KROKIEM ODSTAWNO -DOSTAWNYM PRAWĄ I LEWA STRONĄ 
  Z WYMACHEM RAMION W BOK.
- WOLNY BIEG Z SZYBKIM OBROTEM W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.
- BIEG Z PODSKOKAMI I KRĄŻENIEM RAMION W PRZÓD I TYŁ.
- MARSZ Z WYKROKIEM PRAWĄ I LEWĄ NOGĄ W PRZÓD.
- BIEG W SZEROKIM ROZKROKU PRZODEM I TYŁEM.
- MARSZ Z WYMACHEM RAMION W BOK.
- PRZEKŁADANKA PRAWĄ I LEWĄ STRONĄ W WOLNYM BIEGU.
ĆW. SPECJALNE-MARSZ ZATRZYMANIE SIĘ WYKONANIE (MARKOWANIE)
ODBICIA PIŁKI RAZ SPOSOBEM DOLNYM, DRUGI RAZ SPOSOBEM GÓRNYM.
	-KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 
WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.
-DOZOWANIE ĆWICZEŃ ZE ZWRÓCENIEM UWAGI NA TEMPO
ICH WYKONYWANIA.
-USTAWIENIE 2 RZĘDÓW ĆWICZĄCYCH.
-ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ
ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.
	4 MIN.
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	II. ROZGRZEWKA
	6.ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE-W MIEJSCU ( W ROZSYPCE).
- SKŁONY TUŁOWIA W PRZÓD.
- PRZYSIADY NA PRAWĄ I LEWĄ NOGĘ W SZEROKIM ROZKROKU.
- PODSKOKI OBUNÓŻ Z PODCIĄGANIEM KOLAN DO KLATKI PIERSIOWEJ.
- PODPÓR PRZODEM Z WYTRZYMANIEM CIĘŻARU WŁASNEGO CIAŁA  
  NA PALCACH.
- KRĄŻENIA TUŁOWIA W PRAWĄ I LEWĄ STRONĘ.
- PODSKOKI W MIEJSCU W WYKROKU ZE ZMIANĄ NOGI I ZAMACHEM
  RĘKAMI W PRZÓD I TYŁ.
- WYKONANIE LEŻENIA TYŁEM Z POSTAWY ZASADNICZEJ BEZ POMOCY RĄK
- BIEG W MIEJSCU Z ZACISKANIEM DŁONI W PIĘŚĆ I KRĄŻENIEM 
  NADGARSTKAMI W PRZÓD I TYŁ.
ĆWICZENIA SPECJALNE-PORUSZANIE SIĘ W POZYCJI SIATKARSKIEJ NISKIEJ
  I WYSOKIEJ W PRZÓD, TYŁ I NA BOKI (MARKOWANIE ODBIĆ PIŁKI).
	-KONTROLA PRAWIDŁOWOŚCI 
WYKONYWANYCH ĆWICZEŃ.
-ZWRÓCENIE UWAGI NA ZACHOWANIE ODPOWIEDNIEJ
ODLEGŁOŚCI POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.
-ZWRÓCENIE UWAGI NA PRZYJĘCIE
 POPRAWNEJ POZYCJI SIATKARSKIEJ
 I PRAWIDŁOWE UŁOŻENIE RĄK.
	4 MIN.

	III. CZĘŚĆ GŁÓWNA
	7.ĆWICENIA W CZWÓRKACH.
- 1 ĆWICZĄCY ODBIJA PIŁKĘ SP. GÓRNYM W GÓRĘ PRZED SIEBIE, DRUGI PODBIEGA DO PIŁKI I ODBIJĄ JĄ Z POWROTEM PO ODBICIU SIĘ OD PODŁOŻA, PO CZYM BIEGNIE NA KONIEC RZĘDU.
- JAK WYŻEJ; ODBICIE SPOSOBEM DOLNYM.
- JAK WYŻEJ; ODBICIE PIŁKI Z POWIETRZA SP. GÓRNYM I DOLNYM.
- ODBICIA PIŁKI W CZWÓRKACH Z PRZEBIEGNIĘCIEM NA KONIEC PRZECIWNEGO RZĘDU SPOSOBEM GÓRNYM LUB DOLNYM NA 1 KONTAKT.
- 1 ĆWICZĄCY RZUCA PIŁKĘ W STRONĘ PARTNERA, KTÓRY SIEDZI SKRZYŻNIE
I MA ZA ZADANIE ODBIĆ PIŁKĘ SPOSOBEM GÓRNYM: PO ODBICIU WSTAJE
I OBIEGA PODAJĄCEGO I WRACA NA SWOJĄ POZYCJĘ.
-JAK WYŻEJ, ALE ODBICIE SPOSOBEM DOLNYM I W KLĘKU NA JEDNEJ NODZE.
- ODBICIE PIŁKI NAD GŁOWĄ (2-3RAZY) I W STRONĘ PARTNERA SPOSOBEM
GÓRNYM, PO ZAGRANIU POWRÓT NA KONIEC SWOJEGO RZĘDU.
- ODBICIA PIŁKI PRZEZ SIATKĘ Z ROZEGRANIEM PIŁKI NA TRZY KONTAKTY.
	-JEDNA PIŁKA NA CZTERY OSOBY.
-KAŻDE ĆWICZENIE ĆWICZĄCY
 WYKONUJĄ OK. 3-4 MINUT.
-ZWRÓCENIE UWAGI NA POPRAWNE UŁOŻENIE RAK PRZY ODBICIU ORAZ
 PRZYJĘCIE POPRAWNEJ POSTAWY 
 SIATKARSKIEJ.
-ZWRÓCENIE UWAGI NA PRAWIDŁOWE ODSTĘPY POMIĘDZY ĆWICZĄCYMI.
-DEMONSTRACJA POPRAWNOŚCI WYKONYWANIA ĆWICZEŃ.
	25 MIN.
8 PIŁEK.

	IV. CZĘŚĆ KOŃCOWA
	8.ZABAWA USPOKAJAJĄCA.- „KTO ZMIENIŁ MIEJSCE?.
- ĆWICZĄCY KŁADĄ SIĘ NA PLECACH NA ŚRODKU SALI          Z RĘKAMI ZAŁOŻONYMI ZA GŁOWĘ I ODPOCZYWAJĄ. NAUCZYCIEL WYZNACZA DWÓCH OCHOTNIKÓW, KTÓRZY PRZYGLĄDAJĄ SIĘ UŁOŻENIU KOLEGÓW 
NA PODŁODZE, PO CZYM WYCHODZĄ POZA SALE. PO ICH WYJŚCIU NAUCZYCIEL NAKAZUJE ZMIENIĆ SIĘ 3 OSOBOM MIEJSCAMI.
ZADANIEM OCHOTNIKÓW JEST ODGADNĄĆ, JAKIE OSOBY SIĘ Z SOBĄ ZMIENIŁY.
9.ZBIÓRKA,PODSUMOWANIE LEKCJI, POŻEGNANIE.
	-WYZNACZENIE OCHOTNIKÓW.
-PODANIE ZASAD ZABAWY.
-POCHWAŁA ZA WYKONYWANIE
ĆWICZEŃ.
-WYZNACZENIE OSÓB DO 
 SPRZĄTNIĘCIA PIŁEK.
	6 MIN


