2. Pitka siatkowa — zabawy doskonalace odbicia sposobem
goérnym i dolnym

a. 1. Cele lekcji

i. a) Wiadomosci
Uczen zna:

» zabawy doskonalace odbicia,
» zasady bezpieczenstwa podczas gier i zabaw,

» przepisy dotyczace boiska do siatkowki.

ii. b) Umiejetnosci
Uczen:
» potrafi poprawnie odbija¢ pitke sposobem dolnym i géornym,

e doskonali doktadno$¢ odbié.

iii. c) Postawy
Uczen:

* wie, na czym polega wypoczynek czynny i bierny,

* rozumie potrzebe dbania o wlasny rozwdj fizyczny.

iv. ¢) Sprawnos¢ motoryczna
Uczen:

e wzmacnia sit¢ migs$ni obregczy barkowej,

* rozwija koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa.

b. 2. Metoda i forma pracy

Frontalna, indywidualna, praca w zespotach, metoda realizacji zadan ruchowych: zabawowa,
nasladowcza, zadaniowa; metoda nauczania ruchu: kompleksowa, syntetyczna.

c. 3. Srodki dydaktyczne
Pitki do siatkowki

Siatka
Antenki

Kosze



Materace

d. 4. Przebieg lekcji

i. a) Faza przygotowawcza
Zbiorka klasy, podanie zadan lekc;ji.

Zabawa ozywiajaca. ,,Berek zamrazany”. Jedna osoba (,,berek”) goni pozostate dzieci. Ztapany
uczen przyjmuje postawg wysoka lub $rednig z utozeniem rak tak jak do odbicia sposobem
gornym albo postawe niska z ulozeniem rak tak jak do odbicia sposobem dolnym. Przyjgcie
postawy zalezy od strefy na boisku, w ktorej dziecko zostato ztapane (w strefie II, I1I, IV
postawa wysoka, w strefie I, V, VI — niska). Ztapana osob¢ mozna wybawi¢, przechodzac
pomigdzy jej nogami.

3. Nauczyciel prosi uczniéw o dobranie si¢ w pary. Kazda dwdjka zabiera jedna pitke.

10.

Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Ustawiamy sie parami przez siatke (przy pierwszym stupku).
Odbijamy pitke do partnera, poruszajac si¢ wzdhuz siatki, az do przeciwnego stupka. Nastgpna
para startuje, gdy poprzednicy sa w polowie siatki.

Cwiczenia w plaszczyznie strzatkowej. Uczniowie ustawieni sa parami naprzeciw siebie w
odleglosci ok. 3 m. Pierwszy ¢wiczacy odbija pitke do partnera, w czasie lotu pitki wykonuje
skton tutowia w przod, wyprost i czeka na podanie kolegi. Drugi ¢wiczacy podbija pitke nad
soba do momentu, gdy kolega bedzie gotowy do przyjecia pitki, po czym wykonuje podanie i
skton tulowia.

Cwiczenia ndg. Odbijamy pitke do partnera w przysiadzie.

Cwiczenia w plaszczyznie czotowej. Uczniowie stoja tytem do siebie, plecy maja ztaczone, a
ramiona trzymaja wyciagnigte z pitka w gorze. Wykonuja sktony boczne w prawo 1 w lewo.

Cwiczenia migéni brzucha. Pozycja wyjsciowa — siad prosty naprzeciw siebie. Cwiczacy
opieraja si¢ na przedramionach, pitka lezy na podtodze migdzy nimi — na zmiang przenosza nad
pitka proste w kolanach nogi.

Cwiczenia miesni grzbietu. Uczniowie leza przodem do siebie, przez wznos tutowia w gore
podaja pitke do partnera (osoby sprawniejsze moga ja odbijac).

Podskoki. Dzieci stoja w parach przodem do siebie na liniach bocznych. Podrzucaja pitkg w
gore i w wyskoku prébuja dowolnym sposobem ,,zbi¢” ja tak, by odbita si¢ koztem zanim
doleci do partnera.

ii. b) Faza realizacyjna

Dzieci dziela sig¢ na dwa zespoty. Kazdy zespot ustawia si¢ w rzgdzie przodem do $ciany.
Pierwsi z kazdego rz¢du podrzucaja pitkg w gore, a nastgpnie odbijaja ja sposobem goérnym
oburacz 1 biegna na koniec. Kolejne osoby w rzgdzie odbijaja pitkg o $ciang, po czym biegna na
koniec. Wygrywa zespol, ktory jako pierwszy ukonczy dwie kolejki odbic.

Uczniowie ustawiaja si¢ na obwodzie kota (kazda druzyna na swojej potowie boiska). Jeden z
¢wiczacych (kapitan) wchodzi do $rodka kota. Odbija pitke po kolei do kazdego z cztonkow
zespotu, ktorzy odbijaja ja z powrotem do kapitana. Wygrywa zespot, ktory jako pierwszy
wykona dwie kolejki odbi¢.

Ustawienie na obwodzie kota, na kazde koto przypada jedna pitka. Na sygnatl nauczyciela jeden



z ¢wiczacych podaje pitke do dowolnego zawodnika, po czym biegnie na jego miejsce.
Przyjmujacy podaje pitke podaje ja do nastgpnej osoby i rOwniez zmienia miejsce. Wygrywa
grupa, ktora dtuzej utrzyma pitke w grze (w przypadku mtodszych dzieci pozwalamy na dwa
lub trzy upadki pitki).

. Druzyny dziela si¢ na potowy i ustawiaja w rzedach naprzeciw siebie po obu stronach siatki.
Zawodnicy jednej druzyny odbijaja pomigdzy soba pitke tukiem nad siatka. Po wykonaniu
odbicia przechodza na koniec swojego rzedu. Wygrywa rzad, ktory najdtuzej utrzyma pitkg w
grze (w przypadku mlodszych dzieci pozwalamy na dwa lub trzy upadki pitki).

. Na obydwu stronach boiska rozktadamy materace. Kazda druzyna otrzymuje 5 pitek. Na sygnat
nauczyciela zawodnicy staraja si¢ odbi¢ pitkg przez siatke i trafi¢ w materac przeciwne;j
druzyny. Czas na wykonanie zadania wynosi 3-5 minut. Wygrywa zespot, ktory wigcej razy trafi
w materac przeciwnikow.

. ,,Snajperzy”’. Nauczyciel zawiesza antenki w odlegtosci 1 metra od siebie. Kazdy cztonek
zespotu stara si¢ odbi¢ pitke pomigdzy antenkami tak, by pitka ich nie dotkngta. W nastgpne;j
kolejce odleglo$¢ migdzy antenkami zostaje zmniejszona. Wygrywa zespol, ktory wykona
wigcej bezbtednych odbic.

. .Zonglerzy”. Kazdy z ¢wiczacych posiada pitke. Na sygnat prowadzacego wykonuje odbicia
nad glowa, obniza pozycj¢ ciata i przechodzi do klgku, a nastgpnie siadu, po czym bez
przerywania odbi¢ wraca do pozycji wyjsciowej. Wygrywa zespot, ktory szybciej wykona
zadanie.

»dtrzelcy wyborowi”. Druzyn staja w dowolnej odleglosci od kosza. Na sygnat zawodnicy
wykonuja odbicia do kosza. Wygrywa druzyna, ktéra w zadanym czasie (3-5 minut) wigcej razy
trafi do kosza. Odmiana zabawy: mozemy okresli¢ odlegtosé, z ktorej trafiamy 1 kolejnos¢
odbic.

. Gra wlasciwa 3x3 (starsi uczniowie) lub rzucanka siatkarska (mtodsze dzieci).

iii. c) Faza podsumowujaca
. Cwiczenia uspokajajace. Swobodna zabawa pitkami wg inwencji uczniow.
. Cwiczenia korektywne. Zwis tytem na drabinkach.

. Zbiorka w siadzie. Wyr6zniamy uczniéw, ktorzy byli najbardziej kolezenscy podczas zabaw.
Podsumowujemy wyniki. Objasniamy, na czym polega wypoczynek czynny i bierny oraz o tym
jak mozemy wykorzysta¢ elementy siatkowki w zabawach rekreacyjnych. Przypominamy
warunki bezpieczenstwa podczas zabaw.

. Zbidrka w dwuszeregu, pozegnanie.
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f. 6. Zalaczniki
brak

g. 7. Czas trwania lekcji
45 minut

h. 8. Uwagi do scenariusza
Lekcja przeznaczona jest dla uczniow klas: V i VI szkoly podstawowe;.



