Temat: Rozegranie piłki oburącz sposobem górnym w przód do IV strefy- doskonalenie techniki wykonania.
Cele: Uczeń w czasie lekcji poznał podstawowe pojęcia związane z rozegraniem piłki oburącz sposobem górnym -sposoby przemieszczania się, ustawienie nóg i ciała podczas rozegrania. 
Zadanie główne: Rozegranie do IV strefy w rożnych sytuacjach - z miejsca i po wbieganiu ze stref I i IV.   

Zadanie dodatkowe: zwiększanie szybkości przemieszczania się krokiem odstawno -dostawnym, zwiększanie szybkości przemieszczania się do piłki, 

 Miejsce: boisko do piłki siatkowej - sala gimnastyczna.
Klasa: IA chłopcy

Liczba osób: 12
Wiadomości: Zachowanie higieny przed, na i po lekcji, 

Czas: 90 min.(2 lekcje wychowania fizycznego)
Przybory i przyrządy: szarfy, piłki do siatkówki, wózek na piłki, radar, podest,








	TOK LEKCJI
	NAZWA ĆWICZENIA, GRY, ZABAWY
	CZAS
	ORGANIZACJA
	UWAGI

	CZĘŚĆ I

Czynności 

organizacyjno – porządkowe


	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, kontrola strojów, obuwia, biżuterii, przypomnienie o bezpieczeństwie
	3min
	x x x x x x

x x x x x x

N
	Po sprawdzeniu obecności i przygotowania do lekcji przypominam o zasadach bezpieczeństwa na lekcji

	Zabawa 

ożywiająca
	Berek siatkarski
	5min
	X         x x 

x   x

x      x 

x x          xx  x

x

N
	Cała grupa staje w rozsypce. Każdy uczestnik oprócz wybranego wcześniej ,,berka" otrzymuje szarfę którą wkłada w spodenki od strony pleców. Berek ma za zadanie ,,ukraść" uciekającym szarfę. Osoby, które uciekają poruszają się krokiem odstawno - dostawnym. 

	Ćwiczenia kształtujące:

ćw. RR

ćw. T w pł. strzałkowej

ćw. NN

ćw. T w pł. czołowej

ćw. RR i NN

ćw. T w pł. poprzecznej

m. brzucha

ćw. T w pł. mieszanej

m. grzbietu

ćw. równoważne

podskoki
	Stojąc, krążenia RR w przód

Skłony T w przód i w tył z RR w górze

Skip A,B,C 

Skip prawa A lewa C i na odwrót

Skłony T w bok

Z siadu prostego podpartego, ugięcia RR i NN do siadu skulonego

W opadzie skrętu tułowia do prawej i lewej nogi

„scyzoryki”

w staniu ręce na biodra i krążenie tułowia

w leżeniu ręce na karku i unoszenie tułowia

stanie na palcach przez kilka sekund

„pajacyki”


	10min
	x           x

x                          x

x                                   x 

x                                         x

x                                             x 

x                      N                       x

x                                             x

x                                          x

x                                     x

x                             x  

x             x


	Rozmieszczam dzieci w kole tak, by miały wystarczająco miejsca, by swobodnie wykonywać ćwiczenia. Objaśniam i pokazuję prawidłowo ćwiczenia dając podopiecznym dobry przykład. Kontroluję poprawność wykonania

	ĆWICZENIA DOSKONALĄCE TECHNIKĘ ROZEGRANIA 

ĆWICZENIA ANALITYCZNE

	Doskonalenie techniki rozegrania w przód do IV strefy i w tył do II strefy w zespole trójkowym.
	Rozegranie w przód do IV strefy i  w tył do II
	10min
	------------------------

          IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

          -------------------------

            X               X        X


	Uczniowie dobierają się w trójki i ustawiają równolegle do linii siatki. 2 osoby stoją mniej więcej 0,5m od linii końcowych ( strefy II i IV ) , a trzecia osoba w okolicach strefy 0 - mniej więcej 3,5 metra od prawej linii bocznej. Pierwsze odbicie wychodzi od ucznia stojącego w II strefie - wysokim łukiem do ucznia w strefie IV, który odbija do ucznia stojącego pomiędzy Nimi. Ostatni z ćwiczących odbija piłkę w tył do ucznia stojącego w strefie II.

	Rozegranie w przód do IV strefy
	Rozegranie w przód do IV do pograniu z boiska
	15min
	------------------------

          IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

          -------------------------

        3X                2X

           4 X              

                         1X    
	Ćwiczenie odbywa sie w czwórkach. Pierwszy uczeń ustawia się przy siatce mniej więcej na środku między liniami bocznymi - prawym barkiem do siatki. Druga osoba ustawia się bliżej lewej linii bocznej w głębi boiska. Trzecia osoba ustawia się na podeście w IV strefie, a tuż przy niej z wózkiem na piłki czwarty uczeń. Uczeń nr 1 dogrywa piłkę do ucznia nr 2, który sposobem oburącz górnym odbija piłkę przed siebie do strefy czwartej gdzie na podeście znajduje się uczeń nr 3. Uczeń nr 3 przekazuje piłkę uczniowi nr 4, który jak najszybciej podaje piłki uczniowi nr 1.

	Rozegranie piłki w przód do IV strefy po podrzucie piłki i koźle - wyrzut i wbieganie z okolic strefy I.
	Rozegranie po koźle
	12 min
	------------------------

          IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

          -------------------------

                             X

                            X

                            X

                            X 
	Uczniowie ustawiają się z piłkami w okolicach strefy I. Wyrzucają piłkę w górę i w przód tak, aby lądowała w okolicach środka pomiędzy liniami bocznymi w odległości mniej więcej metr od siatki. Uczeń wybiega za wyrzuconą piłką, którą po koźle rozgrywa sposobem oburącz górnym do IV strefy. 

	Rozegranie piłki do IV strefy po wbiegnięciu ze strefy I
	Rozegranie do radaru (IV) po wbiegnięciu z I
	12 min
	          IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

          -------------------------

               N          X        

                            X

                            X

                            X
	Uczniowie ustawiają się w okolicach strefy I bez piłek. Nauczyciel z wózkiem na piłki ustawia się w głębi boiska w okolicach VI strefy. Nauczyciel dorzuca piłkę tak, aby lądowała w okolicach środka pomiędzy liniami bocznymi w odległości mniej więcej metr od siatki (strefa III). Uczniowie w momencie wyrzucania wbiegają i rozgrywają wyrzuconą przez nauczyciela piłkę w przód do IV strefy starając się trafić piłką do radaru.

	Rozegranie piłki do IV strefy wbiegając z IV strefy
	Rozegranie do radaru (IV) po wbiegnięciu z IV strefy
	15min
	         IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

          ------------------------

   XXX
                     2X


	Uczniowie ustawiają się z lewej strony siatki w okolicach strefy IV z piłkami. Jeden uczeń (nr 2) ustawia się na boisku 4-5 m od siatki mniej więcej 3-4m od lewej  bocznej linii. Uczeń z IV strefy zagrywa piłkę sposobem oburącz górnym do ucznia nr 2 po czym jak najszybciej przemieszcza się w okolice środka boiska pomiędzy liniami bocznymi mniej więcej metr od siatki ( strefa III) obracając się podczas biegu prawym barkiem do siatki.  Uczeń nr 2 odbija piłkę w te okolice i uczeń, który wbiegł z IV strefy rozgrywa piłkę sposobem oburącz górnym do radaru ustawionego w IV strefie.

	CZĘŚĆ III 

ZAKOŃCZENIE TRENINGU

	Ćwiczenia uspokajające, ćwiczenia rozciągające
	Ćwiczenia oddechowe, ćwiczenia rozciągające w materacach.
	7 min
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	Rozmieszczam dzieci w kole tak, by miały wystarczająco miejsca, by swobodnie wykonywać ćwiczenia. Objaśniam i pokazuję prawidłowo ćwiczenia dając podopiecznym dobry przykład. Kontroluję poprawność wykonania. 

	Czynności organizacyjno-porządkowe
	Zbiórka, podsumowanie zajęć, wyróżnienie najaktywniejszych uczniów, zebranie sprzętu, pożegnanie
	1 min
	X X X X X X X X X X X X


	Po podsumowaniu zajęć wyznaczam dzieci do zebrania sprzętu, żegnam się z dziećmi


