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Gimnazjum nr 7 z Oddziatami Integracyjnymi

w Zamaciu

o SCENARIUSZ LEKCJI Z PILKI SIATKOWEJ DLA KLASY [l GIMNAZJUM.

o Temat: Doskonalenie odbicia sposobem dolnym i gornym. Nauka

zagrywki tenisowe.

CEL OGOLNY: Wyrabianie nawyku prawidtowego wykonawdisiczenia. Zapoznanie
uczniéw z rénymi rodzajami zagrywki tenisowe;j.

CELE OPERACYJNE:
o Poziom A — Zapamgitywanie wiadomeci:
Uczei umie wykona prawidtowo zagrywk tenisow;.
o Poziom B — Zrozumienie wiadordoi:
Uczei rozumie polecenia nauczyciela. Potrafi w§n& i pokaza jakg nalery przyj¢ postave
podczas wykonywanych elementow.

o Poziom C — Stosowanie wiadogt w sytuacjach typowych:

Uczei potrafi zastosowanabyte umieitnosci w czasie gry.

o Poziom D — Stosowanie wiadorm w sytuacjach problemowych:
Umiejtnos¢ wspotdziatania w zespole. Ksztattamie pozytywnych cech charakteru:
opanowania, spokoju i zrownowenia.

o Miejsce:sala gimnastyczna.

o Srodki dydaktycznepitki siatkowe, siatkamaterace, gwizdek.

o Metody: porzzdkowo-dyscyplindica, zabawowo-klasyczna, zadanioveista,
bezpdredniej celowdci ruchu.

o Klasa: Il gimnazjum.

o Liczba uczniéw:14 oséb.

o Czas trwaniad5 min.

UWAGI
TOK LEKCJI ZADANIA | OPIS CWICZEN CZAS ORGANIZACYJNO-
METODYCZNE
| czesé wstepna
13 min 1. Zbiorka. 2 min |- zbiérka w szeregu.
Czynngci 2. Raport. metoda porgdkowo-
organizacyjno- 3. Powitanie. dyscyplinupca
porzadkowe. 4. Sprawdzenie gotowoi do zagc.
5.

Nastawienie uczniow
do aktywnego udziaty
w zagciach.

Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktytka

Podanie tematu lekcji.

1. Zabawa aywiajaca ,Wyscig wezy”
Podziat na dwa zespoty. Ustawienie w dwoc
rzgdach, w przysiadzie — chwyt za biodra
partnera. Ndladowanie skokowaby.

Rozgrzewka:

Bieg dookota sali, w biegu:

o Krazenie RR w przod, w tyt.
o Rozgrzewanie nadgarstkow.
o Bieg krokiem dostawnym.

2 min

3 min

- metoda zabawowo-
klasyczna

- metoda bezpwedniej
celowdci ruchu.




Il czes¢ gtdbwna

25 min
Ksztaltowanie
umiegtnosci i
doskonalenie
elementu
technicznego jakimss
odbicia pilki
sposobem gornym i
dolnym.

Nauka zagrywki
tenisowe;.

0000000 DO

Wysokie unoszenie kolan /skip A/.

Bieg z uderzaniem pi o pasladki /skip C/.
Wyskoki naprzemianstronne.

Cwat bokiem do wewstrz kota.

Na sygnat zmiana kierunku biegu.

Na sygnat siad prosty.

Na sygnat bieg tytlem i obrét o 360.

Na sygnat ,sadzenie ziemniakow”.

Cwiczenia w staniu:

a

000D

a

Krazenie RR w tyt i w przéd.

Krazenie glowy, nadgarstkow i kolan.
Krazenie bioder i tutowia.

Sktony w przéd do PN i LN.

Przysiad podparty, prostowanie ndg bez
odrywania RR od podia.

Skretosklony.

Cwiczenia w leeniu:

Q

Cwiczenia mm. Brzucha: fenie na
plecach, ¢ce wyprostowane za gtaw
réwnoczesne podnoszenie RR i NN do
gory z T /10 razy/.

Cwiczenia na mm. grzbietu: zenie na
brzuchu, uniesienie RR i NN do gory,
powrét do leenia /10 razy/.

W dwojkach odbicia sposobem dolnym i
gornym — mata odlegk.

J.w. /weksza odlegtéc/. Jedertwiczacy
odbija sposobem gérnym, drygi sposobe
dolnym.

Odbicie przed sap nastpnie do partnera.
J.w. lecz po odbiciu wykonanie kolejno:
przysiad, obrét o 360, kk, siad prosty.

Pokaz i omowienie zagrywki tenisowej.
Ustawienie w dwojkach naprzeciwko sie
w odlegtasci 5 m. Uczé wykonuje
zagrywle tenisowg do partnera, zwraca
uwag; na to, aby pite uderz@ przed soh
w mozliwie najwyzszym punkcie.
Nastpnie uczniowie:

zwiekszaj odlegtai¢ do 7 m.

zwiekszap odlegta¢ do 9 m.

Cwiczacy ustawiaj sie naprzeciwko siebie
po obu stronach siatki w odlegia 6 m,
wykonuj zagrywle tenisovy nad siatlg.
Nastpnie uczniowie:

zwiekszaj odlegtai¢ do 10 m.

zagrywaj z koncowej linii boiska.

3 min

3 min

10 min

m

10 min

ple

- zwrécenie uwagi na
prawidtowe
wykonywaniec¢wiczen.

- pokaz i objanienie.
- ustawienie na catej
diugcéci sali.

- zwrdcenie uwagi na
prawidtowa pozycg w
czasie wykonywania
zagrywki.




[l cz ¢s¢ koncowa
7 min
Uspokojenie
fizjologiczne
organizmu.

Cwiczenia
oddechowe.

Podsumowanie lekgcji

Podziat na dwie drtyny, ktére ustawiaj
si¢ na liniach kaicowych boiska, najpierw
zagrywaj zawodnicy jednego zespotu,
jeden za drugim, potem drugiego zespot
Wygrywa drizyna, ktdra wykona wicej
dobrych zagrywek.

. J.w. Zawodnicy oby drtyn zagrywag

kolejno, celugc w materac, za trafienia
przyznaje si jeden punkt.
Mata gra. Gra do 7 pkt.

. W parach ustawienie tytem do siebie,

chwyt pod ramiona — wypad w przéd NP
NL z utrzymaniem pozycji.

Ustawienie j.w. — chwyt za nadgarstki,
ramiona w goérze i ,warzenie soli”.

. Siad skrzygny —wznos RR bokiem w gér

—wdech, opust RR przodem w dot —
wydech.

. Zbidrka. Omodwienie lekcji. Pochwata

najlepiejé¢wiczacych. Zackcenie do gry w
siatkdwle w czasie wolnym.
Paegnanie.

—

- zadaniowoscista.

- sedziowanie.

- nasladowczoscista.

- ¢wiczenia korekcyjne|

- metoda wyraania
aprobaty.
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