Alicja Adamaszek

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PODSTAWOWEJ

(klasa IV)  piłka siatkowa
Zadanie główne: Nauka odbicia sposobem dolnym oburącz

Zadania szczegółowe w zakresie:

    Umiejętności -  Przyjęcie niskiej postawy siatkarskiej

· odbicie sposobem dolnym oburącz.

    Motoryka:  Kształtowanie koordynacji ruchowej.

    Wiadomości: Rodzaje postaw siatkarskich.

   Zadania wychowawcze: Współdziałanie z partnerem.

Miejsce ćwiczeń: Sala gimnastyczna.

Liczba uczniów: 16

Przybory: 8 piłek do mini piłki siatkowej, 8 ręczników, 8 kółek ringo, deseczki z uchwytem.

	Tok lekcji
	Organizacja i przebieg ćwiczenia
	Uwagi

	I Część wstępna 

15 min.

	1. Zbiórka, przywitanie, podanie tematu zajęć.

2. Powtórzenie postawy siatkarskiej wysokiej, średniej i niskiej.

3. Berek siatkarski. Przed schwytaniem przez berka chroni uciekającego przyjęcie niskiej postawy siatkarskiej.  

4. Ustawienie w parach naprzeciw siebie. Po dowolnym podaniu (jednorącz, oburącz, 

kozłem, itp.) do partnera – ćwiczący wykonuje następujące ćwiczenia:

· skłon tułowia w przód,

· krążenia RR w przód i w tył,

· przysiad podparty,

· siad prosty i siad skulony,

· leżenie tyłem i powstanie przez wykonanie kołyski,

· w przysiadzie podanie oburącz sprzed klatki piersiowej i chwyt,

· w leżeniu tyłem podanie oburącz z równoczesnym przejściem do siadu prostego,

· w leżeniu przodem podanie oburącz i chwyt,

· w postawie wysokiej podanie i chwyt oburącz w wyskoku

 
	Ustawienie w szeregu.

Sprawdzenie prawidłowej postawy siatkarskiej niskiej u każdego ćwiczącego.

Na boisku do siatkówki prowadzący kontroluje, czy dzieci przyjmują prawidłowo niską postawę siatkarską.

Uczniowie wykonują ćwiczenia na przemian. Prowadzący zwraca uwagę na dokładne podanie i pewny chwyt, aby nie było przestojów w ćwiczeniach.

	II Część główna 20 – 25 min.
	Ustawienie w parach naprzeciw siebie.

1. Piłka umieszczona na ręczniku. Ćwiczący poruszają się krokiem odstawno – dostawnym w różnych kierunkach podrzucając piłkę do góry na ręczniku. 

2. Ćwiczący w niskiej postawie siatkarskiej uderzają ręcznikiem trzymanym za rogi piłkę odbitą od podłoża pomiędzy nimi, starając się pobudzić ja do kozłowania.                      

Ćwiczenie w trójkach.

3. Pierwszy ćwiczący toczy piłkę pod nogi pary trzymającej ręcznik w niskiej postawie  siatkarskiej. Gdy piłka znajdzie się pod ręcznikiem, poruszają się w kierunku toczenia się piłki w dowolnym momencie zatrzymują ją nakrywając ręcznikiem.

Ćwiczenie w parach.

4. Jeden ćwiczący w niskiej postawie siatkarskiej trzyma oburącz kółko ringo lekko skierowane w dół i odbija sposobem dolnym piłkę rzuconą przez partnera.

5. Pierwszy ćwiczący trzymając deseczkę oburącz w niskiej postawie siatkarskiej odbija piłkę tenisową podrzuconą przez partnera.

6. Jedynka w klęku jednonóż odbija piłkę sposobem dolnym oburącz podrzuconą przez partnera. 


	Jeden ręcznik i piłka na parę.

Ustawienie w jednym rzędzie. Ręcznik i piłka na trójkę. 

Trzykrotna zmiana ćwiczących.

Jedna piłka i kółko ringo na parę. Zmiana ćwiczących o kilku powtórzeniach.

Piłeczka tenisowa i okrągła deseczka z rączką na parę. Ćwiczący trzyma deseczkę za uchwyt w dłoniach tak, aby jej płaszczyzna spoczywała na przedramionach uniemożliwiając zgięcie RR w stawach łokciowych w czasie odbicia.

Jedna piłka na parę.



	III Część końcowa.
	7. Jedynka w niskiej postawie siatkarskiej odbija sposobem dolnym oburącz piłkę rzuconą przez Dwójkę. 

Gra rzutna. 

8. Jedynki stoją w rozsypce na połowie boiska do siatkówki. Dwójki stoją na drugim boisku w szeregu za linią 7 m. Kolejno rzucają piłkę przez siatkę. Jedynki przyjmują piłkę sposobem dolnym oburącz przebijając ją na stronę przeciwnika. Za każdą prawidłowo przyjętą piłkę drużyna zdobywa punkt. Zwycięża zespół, który zdobędzie najwięcej punktów.

Zabawa w „wartownika”

Ćwiczący poruszają się w kierunku stojącego tyłem „wartownika”. Gdy „wartownik” się odwróci, zatrzymują się w niskiej postawie siatkarskiej. Poruszającego się ćwiczącego „wartownik” wycofuje na linię startu. Zwycięża uczeń, który pierwszy znajdzie się na linii mety. 

Pożegnanie.         


	Gdy wszyscy zawodnicy jednej drużyny wykonają rzuty, grę rozpoczyna druga drużyna.
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