Justyna Batko

nauczyciel wychowania fizycznego
w ZSt

KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat lekcji:
Doskonalenie odbi¢ gornych i dolnych w pitce siatkowej.

Czas trwania: 45 minut
Miejsce: Sala gimnastyczna
Klasa:1

Forma organizacyjna:
Cwiczenia frontalne, w parach i w grupach.

Metody:
e metoda zadaniowa i Scista,
e pokaz i nasladowanie,
e metoda gier i zabaw ruchowych,
e samokontrola i korekta btedow.

Cele lekc;ji:

Cele ogdlne:
e Doskonalenie techniki odbi¢ gornych i dolnych w pitce siatkowe;j.
e Ksztattowanie koordynacji wzrokowo—ruchowej, zwinnosci i precyzji.

e Rozwijanie wspétpracy i komunikacji w zespole.

Cele szczegobtowe:

Uczen:
e zna zasady poprawnego wykonania odbicia gérnego i dolnego,
e potrafi zastosowac technike odbicia w sytuacji ruchowej,
e kontroluje site i kierunek odbicia,
e potrafi wspotpracowac z partnerem w parze i w zespole,
e przestrzega zasad bezpieczenstwa.

Cele wychowawcze:

e Wyrabianie odpowiedzialnosci za wspotéwiczacych.
e Ksztattowanie postawy fair play.



e Uczenie systematycznosci i samokontroli.

PRZEBIEG LEKCJI

I. CZESC WSTEPNA (ok. 10 minut)

1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci.
o Przypomnienie zasad bezpieczenstwa na lekgciji.
2. Rozgrzewka ogélna:
o Bieg dookota sali z r6znymi formami ruchu: skipy A, C, wieloskoki,
przeplatanka, trucht tytem.
o Krazenia ramion, bioder, nadgarstkéw, stawdw skokowych.
3. Cwiczenia specjalistyczne z pitka:
o Podrzuty i tapanie pitki oburgcz, koztowanie, rzuty w gore i chwyt po odbiciu
od podtoza.
o Krotkie odbicia pitki oburgcz w gére z miejsca.

Il. CZESC GLOWNA (ok. 25/30 minut)

1 Nauka / doskonalenie odbicia dolnego:

e Pokaz i oméwienie techniki:

Ustawienie nég, praca ramion, napiecie miesni przedramion, kierunek odbicia.
e Cwiczenia:
Odbicia dolne pitki po podrzucie wiasnym.
Odbicia dolne w parach (na krétkim dystansie, potem zwiekszanym).
Odbicia dolne z przemieszczeniem w przéd i w tyt.
Mini gra: ,Kto dluzej utrzyma pitke w grze” (w parach).
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2 Nauka / doskonalenie odbicia gérnego:

e Pokaz i oméwienie techniki:
Utozenie dtoni, praca nég, tor lotu pitki.
e Cwiczenia:
o Odbicia gérne po podrzucie wtasnym.
o Odbicia w parach (najpierw stacjonarnie, potem z przemieszczaniem).
o Odbicia gérne z wykorzystaniem siatki — przerzucanie pitki nad siatkg w
parach.

3Zastosowanie w grze:

e Cwiczenie zintegrowane: odbicie dolne — odbicie gérne — przerzut nad siatka.
e Gra szkolna z ograniczong liczbg odbi¢ (np. 3 maksymainie).
e Sedziowanie, punktacja, wspodtpraca zespotowa.



Il. CZESC KONCOWA (ok. 5 minut)

1.

Cwiczenia uspokajajace i rozluzniajace:
o Marsz z gtebokim oddechem, krgzenia ramion, lekkie rozcigganie.

Lekki stretching obreczy barkowej i nog:

Krazenia ramion
Sktony w przod
Rozcigganie tydek i ud

Podsumowanie lekcji:
o Omowienie poprawnosci wykonania odbic.
o Pochwata za zaangazowanie i wspotprace.
Zbiorka koncowa, pozegnanie.

Uwagi metodyczne:

Zwraca¢ uwage na poprawne utozenie dtoni i napiecie ramion przy odbiciach.
Wprowadza¢ korekty indywidualne.

Dbac o bezpieczenstwo przy poruszaniu sie po boisku i pod siatka.
Zacheca¢ do komunikacji stownej podczas odbi¢ (,moja!”, ,ja mam!”).

Ewaluacja lekcji:

Obserwacja poprawnosci technicznej odbic.
Ocena zaangazowania i wspotpracy w parach / druzynach.
Samoocena uczniow (krotkie podsumowanie: ,,co dzi$ udato mi sie poprawic”).
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