Temat lekcji: Doskonalenie zagrywki tenisowe]

Cele lekcji

Wiadomosci: utrwalanie gry w pitk siatkowg

Umiejetnosci: doskonalenie zagrywki siatkowej

Sprawnaosé fizyczna: ksztattowanie ogolnej sprawsa fizycznej
Postawy i motywacje:wyrobienie nawyku prawidtowego
wykorzystaniawiczen, opanowania, spokoju i zrownowania
Pomoce:materace, pitki, siatka, piteczki pingpongowe.

Tok lekcyjny

Nazwa i opis éwiczen

Czas

Czesé wstepna- 8 minut

Czynngci organizacyjne-
porzadkowe

Zbidrka, raport, przywitanie, sprawdzenie obedio
przygotowanigwiczacych

1 min

Motywacja do udziatu w
lekciji

Przedstawienie i uzasadnienie celow lekcji

1 min

Rozgrzewka

1.Berek ,siatkarski’- berek oznaczony sga#f sygnat goni
pozostatych zawodnikéw, oznacza ich szarfami. Przed ztapanie
mazna chrond si¢ przez przygcie niskiej pozycji siatkowej. W
takiej pozycji uciekajcy maze trwa 3 s.

m
3 min

2.Bieg dookota boiska — trzy okrenia

3.Na obwodzie kota krok dostawy i krok skezayy
4.Bieg z wysokim unoszeniem kolan

5.W staniu:

- krecenia ramion w przod i tyt

- krecenia bioder i tutowia

- skiony w przéd do prawej i lewej nogi

- krecenia nadgarstkow

- skretosktony

6.W klgku podpartym wymach nogi w tyt- na zmiany raz levaz
prawa Nog
7.W lezeniu:

- ¢wiczenia mgsni brzucha: leenie na plecachgce za
gtowa, rbwnoczesne unoszenigkri n0g do gory razem z
tutowiem(10x)

- ¢wiczenie mgsni grzbietu: leenie na brzuchu.
Réwnoczesne uniesienigkri nég do gory, licac do 5,
powrét do leenia(10x)

6 min




CZESC GLOWNA

8.Dowolne odbicia obuarcz géyg i dotem w parach

9.Kazdy ucze z pitkg naprzeciwkasciany w odlegtdci 3-4 m
wykonuje zagrywk siatkows zwigkszapc odlegta¢ po 5 razy z
kazdej odlegtdci

10.Ustawienie w parach. Wykonanie zagrywki siatkowej do
partnera przez siagkOdlegta¢ 6 metrow

6 min

11.J/w odlegté¢ 7 metrow- 10 zagrywek
9 metréw- 10 zagrywek

2 min

12.Podziakwiczacych na 2 zespoty. Ustawienie w polu zagrywk
po obu stronach siatki. W odlegit 7 metrow od siatki uktadamy
po jednym materacu po prostej. Zawodnicy pierwszejyny
zagrywaj kolejno celugpc w materac. Za kale trafienie przyznaje
si¢ punkt. Wygrywa ta drizyna ktéra zdobyta wicej punktow.
13.J/w z tymze materace ukiadamy po przghe].

2 min

14.Gra szkolna podzielona na zespoty 6 osobowe

15 mir

Czes¢ koncowa

Cwiczenia oddechowe

15. kenie przodem — naprzeciwko siebie, Poprawna pozycja -
broda oparta na dioniach, Noghazkone palce obggnigte,
Przedmuchiwanie piteczki pingpongowej do partnerki,

1 min

Cwiczenia korekcyjne

16. Siad skrayy, oczy zamknite, przygcie prawidtowej postawy
plecy ptaskie, gtowa do gory, topatkgiagniete, barki cofngte.
Swobodne oddechy. Wytrzymanie w tej pozycji 1 min.

3 min

Zakaaczenie lekcji

Zbiorka, podsumowanie lekcji, nagrodzenie najaktywniej

5 min

éwiczacych, omowienie zagrywki. Pegnanie.
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