
Temat lekcji: Doskonalenie zagrywki tenisowej
Cele lekcji
Wiadomości: utrwalanie gry w piłkę siatkową
Umiejętności: doskonalenie zagrywki siatkowej
Sprawność fizyczna: kształtowanie ogólnej sprawności fizycznej
Postawy i motywacje:wyrobienie nawyku prawidłowego
wykorzystaniaćwiczeń, opanowania, spokoju i zrównoważenia
Pomoce:materace, piłki, siatka, piłeczki pingpongowe.

Tok lekcyjny Nazwa i opis ćwiczeń Czas

Część wstępna- 8 minut
Czynności organizacyjne-
porządkowe

Zbiórka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecności i
przygotowaniećwiczących 1 min

Motywacja do udziału w
lekcji

Przedstawienie i uzasadnienie celów lekcji
1 min

Rozgrzewka 1.Berek „siatkarski”- berek oznaczony szarfą na sygnał goni
pozostałych zawodników, oznacza ich szarfami. Przed złapaniem
można chronić się przez przyjęcie niskiej pozycji siatkowej. W
takiej pozycji uciekający może trwać 3 s.

3 min

2.Bieg dookoła boiska – trzy okrążenia
3.Na obwodzie koła krok dostawy i krok skrzyżny
4.Bieg z wysokim unoszeniem kolan
5.W staniu:

- kręcenia ramion w przód i tył
- kręcenia bioder i tułowia
- skłony w przód do prawej i lewej nogi
- kręcenia nadgarstków
- skrętoskłony

6.W klęku podpartym wymach nogi w tył- na zmiany raz lewą raz
prawą nogą
7.W leżeniu:

- ćwiczenia mięśni brzucha: leżenie na plecach, ręce za
głową, równoczesne unoszenie rąk i nóg do góry razem z
tułowiem(10x)

- ćwiczenie mięśni grzbietu: leżenie na brzuchu.
Równoczesne uniesienie rąk i nóg do góry, licząc do 5,
powrót do leżenia(10x)

6 min



CZĘŚĆ GŁÓWNA
8.Dowolne odbicia oburącz górą i dołem w parach
9.Każdy uczeń z piłką naprzeciwkościany w odległości 3-4 m
wykonuje zagrywkę siatkową zwiększając odległość po 5 razy z
każdej odległości
10.Ustawienie w parach. Wykonanie zagrywki siatkowej do
partnera przez siatkę. Odległość 6 metrów

6 min

11.J/w odległość 7 metrów- 10 zagrywek
9 metrów- 10 zagrywek

2 min

12.Podziałćwiczących na 2 zespoły. Ustawienie w polu zagrywki
po obu stronach siatki. W odległości 7 metrów od siatki układamy
po jednym materacu po prostej. Zawodnicy pierwszej drużyny
zagrywają kolejno celując w materac. Za każde trafienie przyznaje
się punkt. Wygrywa ta drużyna która zdobyła więcej punktów.
13.J/w z tymże materace układamy po przekątnej.

2 min

14.Gra szkolna podzielona na zespoły 6 osobowe 15 min

Część końcowa
Ćwiczenia oddechowe 15. Leżenie przodem – naprzeciwko siebie, Poprawna pozycja –

broda oparta na dłoniach, Nogi złączone palce obciągnięte,
Przedmuchiwanie piłeczki pingpongowej do partnerki,

1 min

Ćwiczenia korekcyjne 16. Siad skrzyżny, oczy zamknięte, przyjęcie prawidłowej postawy,
plecy płaskie, głowa do góry, łopatkiściągnięte, barki cofnięte.
Swobodne oddechy. Wytrzymanie w tej pozycji 1 min.

3 min

Zakończenie lekcji Zbiórka, podsumowanie lekcji, nagrodzenie najaktywniej
ćwiczących, omówienie zagrywki. Pożegnanie.

5 min
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