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KONSPEKT LEKCJI 

WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLASY VI.

  TEMAT :  Doskonalenie odbić oburącz górą i oburącz dołem.

  CELE: 

· poznawczy:  doskonalenie czucia piłki i techniki obicia w różnych sytuacjach na boisku,
· kształcący:  kształtowanie postawy siatkarskiej i zachowania się  na boisku ,
· wychowawczy: samokontrola  i samoocena współpracy w zespole.
Metody realizacji zadań ruchowych: zabawowa, klasyczna, naśladowcza- ścisła, zad.- ścisła.

Przybory: piłki do mini siatkówki, siatka.

Przyrządy:  boisko do siatkówki,

Ilość ćwiczących: 16 uczniów,

Miejsce ćwiczeń:  sala gimnastyczna,

Klasa: szósta.

	    Tok lekcji
	        Zadania szczegółowe
	Czas
	Uwagi metodyczno-organizacyjne
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	CZĘŚĆ WSTĘPNA

czynności   organizacyjno- porządkowe

 
	· zbiórka 

· przywitanie okrzykiem sportowym zespołu

· sprawdzenie obecności

· podanie tematu i celu zajęć
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	· kontrola wzrokowa obuwia i stroju.

· Metoda zabawowa klasyczna.




	rozgrzewka zabawa ożywiająca

ćw. indywidualne z piłką
	- berek siatkarski: zabawa przebiega na jednej połowie boiska siatkarskiego. Berek oznaczony jest szarfą, ochrona przed nim to przyjęcie postawy siatkarskiej na 3 sekundy. Wygrywa osoba, która ani razu nie została dotknięta przez berka.

- nauczyciel objaśnia 3 sygnały, po których uczniowie mają wykonać odpowiednie ćw.

1 ręka w górę- przyjęcie niskiej postawy siatkarskiej w miejscu;

2 ręka prawa w boku- przyjęcie wysokiej postawy siatkarskiej i poruszanie się krokiem dostawnym w prawą stronę;

3 ręka lewa w bok- jw. w lewą stronę  uczeń, który się pomylił wykonuje dodatkowe ćw. Wygrywa osoba, która się nie pomyliła.

  10x bezbłędnie powtórzyć każde ćw.

- podrzut piłki w górę i chwyt w wyskoku 

- odbicie piłki górą nad sobą i wykonanie skłonu T w przód

- ćw. jw. i wykonanie przysiadu RR dotykają podłogi

- odbicie piłki górą wykonanie pełnego obrotu

- ćw. jw. i wykonanie skipingu z wysokim
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	Uczniowie ustawieni w rozsypce przodem do nauczyciela.

Ułożenie rąk na piłce tzw. „ koszyczek” NN przy skłonie proste

	
	
	
	

	
	unoszenie kolan 2x

- jw. i dwa uderzenia pięt o pośladki

- odbicia piłki oburącz górą o tablicę do koszykówki

- odbicia piłki o tablicę, a następnie do kosza 

- odbicie górą o tablicę, przyjęcie dołem nad sobą

                                                   
	
	

	 CZĘŚĆ GŁÓWNA

Ćw. W parach doskonalących odbicia oburącz górą i dołem

 Zabawa ożywiająca
Gra szkolna

CZĘŚĆ KOŃCOWA

Ćw. rozciągające mm. RR i NN
	- odbicia oburącz górą o ścianie w miejscu między 2 a 3 od góry szczebelkiem drabinki 

- odbicia na zmianę: raz nad sobą, raz jw. 

- przodem do drabinki w odl. 50 cm Odbicia piłki oburącz górą , a po każdym odbiciu dotknięcie dłońmi drabinki

- jw. ale powracającą piłkę przyjąć dołem

- w siadzie skulonym odbijanie piłki palcami nad sobą w taki sposób, aby pracowały mm brzucha

- leżenie tyłem, piłka między NN, przenoszenie piłki za głowę i powrót do pw.

- leżenie przodem RR w przód z piłką; wznos RR i NN nad podłogę i powrót do pw.

każde ćw. powtórzyć 20x prawidłowo

- postawa siatkarska wysoka: odbijanie piłki oburącz górą

- ćw. jw. z tym ,że zawodnicy poruszają  się w przód ( jedynka 1) i tył ( dwójka 2). Zmiana po 20 odbiciach.

- ćw. jw. z tym ,że zawodnicy poruszają się w bok krokiem dostawnym 

- odbicie piłki oburącz górą nad sobą, obrót o 180 stopni i podanie tyłem do partnera 

- podanie oburącz górą i obiegnięcie partnera, który w między czasie odbija piłkę nad sobą

- odbicie w wyskoku pionowo w górę i wycofanie się 3m, po odbiciu partnera w górę bieg do przodu 3m i zagranie piłki 

- odbicia piłki przez siatkę w odległości 3m od linii środkowej, każdy ćwiczący wykonuje jedno odbicie pionowo nad sobą, drugie do partnera poczym biegnie do siatki, dotyka jej ręką i wraca tyłem na pw.

- odbiór piłki dołem a przebicie przez siatkę górą

- odbiór piłki dołem, odbicie oburącz górą nad sobą i plasing przez siatkę do partnera w wyskoku obunóż

- gra jeden na jednego do 25 punktów na wyznaczonym boisku. Grę rozpoczynamy przez podrzucanie piłki i odbicie oburącz górą.

- ćwiczący ustawieni są przodem do siebie, w półprzysiadzie. Wykonując zwody, uniki, poruszając się dowolnym krokiem w różnych kierunkach, zawodnicy starają się dotknąć partnera w udo. Zwycięża ten z pary, któremu udało się to większą ilością razy

- ćwiczący z wyznaczonymi numerami soją na boisku do siatkówki w rozsypce. Nauczyciel rzuca piłkę w górę wywołując dowolny numer. Zadaniem wywołanego jest dobiegnięcie do piłki i przyjęcie jej w postawie siatkarskiej.

- ćwiczący stają na obwodzie koła, gdzie w środku znajduje się piłka lekarska, przed którą stoi obrońca. Gracze podają piłkę między sobą sposobem górnym lub dolnym i w dogodnym momencie wykonują zbicie, starając się trafić w piłkę lekarską. Po  celnym zbiciu zawodnik zbijający zmienia miejsce zawodnika broniącego. Wygrywa zawodnik, który najczęściej trafiał w piłkę.

- gra szkolna w mini piłkę siatkową

    do 2 wygranych setów              

ćwiczący stoją w rozsypce 

- ćw. w pozycji wysokiej rozciągające mm. RR

-ćw. w pozycjach niskich rozciągających mm. NN

- zwis tyłem na drabince ok. 30 sekund 

- zadanie domowe : wzmacnianie mm. palców poprzez  ściskanie gumowej piłki

- pożegnanie okrzykiem sportowym zespołu sprzątanie sali 
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	Z odl. 1m- stopniowo zwiększające odległość.

Jedna piłka na parę.

Zwracać uwagę na prawidłowe ułożenie rąk na piłce i pracę NN

Zwracać uwagę na pracę NN i postawę niską przy odbiciach dolnych.
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