Alicja Adamaszek  

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLE PODSTAWOWEJ

(klasa IV)  piłka siatkowa
Zadanie główne:  Nauka postawy siatkarskiej i poruszanie się krokiem odstawno-dostawnym.

Zadania szczegółowe w zakresie:

    Umiejętności:  Przyjęcie postawy siatkarskiej, rzut piłki sposobem górnym oburącz poruszanie się krokiem dostawnym.

    Motoryka:       Kształtowanie cech motorycznych z akcentem na zwinność, orientację w przestrzeni, szybką reakcję na sygnał.

    Wiadomości:   Uczeń wie w jakiej postawie odbija się piłkę sposobem górnym oburącz.

     Zadania wychowawcze: Współdziałanie w parach.

Miejsce ćwiczeń:  Sala gimnastyczna.

Liczba uczniów:   16.

Pomoce: Kółka hula-hop i piłki do siatkówki.

	Tok lekcji
	Organizacja i przebieg ćwiczenia
	Uwagi

	I Część wstępna 

15 min.

	1. Zbiórka, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. Zademonstrowanie postawy siatkarskiej (wysokiej i średniej).

· Ćwiczenie postawy w miejscu.

· Ćwiczenie postawy na sygnał prowadzącego w ruchu.

3. Ustawienie ćwiczących w parach naprzeciw siebie. Pośrodku leży koło hula-hop, a w nim piłka.

· Na sygnał biegną do kółka kto pierwszy podniesie piłkę do góry

· Ustawienie tyłem do środka sali, przysiad podparty. Na sygnał bieg tyłem do piłki.

· W klęku podpartym wznos P i LN na przemian w górę. Na sygnał bieg na  czworakach do piłki.

· W przysiadzie podpartym przejście do podporu przodem. Na sygnał poruszanie się skokami zajęczymi do piłki. 

· Leżenie tyłem, NN ugięte, przejście do siadu skulonego. Na sygnał poruszanie się w podporze tyłem do piłki.


	Ustawienie w szeregu

Poruszanie się ćwiczących

krokiem odstawno-dostawnym w różnych kierunkach

zwycięstwo:

      2 pkt

      remis:

      1 pkt

   przegrana:

      0 pkt

Nauczyciel daje sygnał po wielokrotnym powtórzeniu danego ćwiczenia.

Podsumowanie punktacji. 



	II Część główna 20 – 25 min.
	1. Ustawienie w parach naprzeciw siebie, pośrodku kółko hula-hop.

· Na sygnał bieg i zatrzymanie w wysokiej postawie siatkarskiej z PN w kole ze zwrotem o 90o.

· Jak wyżej z LN w kole (zwrot ciała w drugą stronę).

· Jeden z pary kozłuje piłkę w środku kółka hula-hop trzymanego oburącz przez partnera w postawie siatkarskiej niskiej poruszającego się krokiem odstawno-dostawnym.

· Jedynka rzuca piłkę sposobem górnym w górę w przód. Dwójka trzymając koło oburącz kieruje nim tak, żeby opadająca piłka przeszła przez nie. Odbitą od podłogi podaje główką do Jedynki.

· Jedynka toczy kółko; Dwójka stojąc blisko naprzeciw toczącego się kółka porusza się wraz z nim tyłem krokiem odstawno-dostawnym w niskiej postawie siatkarskiej przekładając piłkę przez nie z ręki do ręki.

· Jedynki kolejno rzucają piłki przez siatkę z odległości 3m  w oznaczone kółkami miejsca na boisku do mini siatkówki. Dwójki rzucają piłkę na drugim boisku 

· Zwycięża zespół, który  więcej razy trafi w wyznaczone miejsce.


	Odległość ćwiczących w 

parach ok. 9 m.

Zmiana ćwiczących po kilkakrotnych powtórzeniach.

	III Część końcowa.
	Zabawa uspokajająca. Gra w kolory. Prowadzący rzuca piłkę kolejno do dzieci. W zależności od wypowiedzianej w trakcie rzutu nazwy koloru należy piłkę chwycić lub odbić przyjmując wysoka postawę siatkarską.

Zbiórka, podsumowanie lekcji, pożegnanie.
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