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� SCENARIUSZ LEKCJI Z PIŁKI SIATKOWEJ DLA KLASY II GIMNAZJUM.

� Temat: Doskonalenie odbicia sposobem dolnym i górnym. Nauka
zagrywki tenisowej.

CEL OGÓLNY: Wyrabianie nawyku prawidłowego wykonaniaćwiczenia. Zapoznanie
uczniów z różnymi rodzajami zagrywki tenisowej.

CELE OPERACYJNE:
� Poziom A – Zapamiętywanie wiadomości:

Uczeń umie wykonać prawidłowo zagrywkę tenisową.
� Poziom B – Zrozumienie wiadomości:

Uczeń rozumie polecenia nauczyciela. Potrafi wyjaśnić i pokazać jaką należy przyjąć postawę
podczas wykonywanych elementów.

� Poziom C – Stosowanie wiadomości w sytuacjach typowych:
Uczeń potrafi zastosować nabyte umiejętności w czasie gry.

� Poziom D – Stosowanie wiadomości w sytuacjach problemowych:
Umiejętność współdziałania w zespole. Kształtowanie pozytywnych cech charakteru:
opanowania, spokoju i zrównoważenia.

� Miejsce:sala gimnastyczna.
� Środki dydaktyczne:piłki siatkowe, siatka, materace, gwizdek.
� Metody:porządkowo-dyscyplinująca, zabawowo-klasyczna, zadaniowo-ścisła,

bezpośredniej celowości ruchu.
� Klasa: II gimnazjum.
� Liczba uczniów:14 osób.
� Czas trwania:45 min.

TOK LEKCJI ZADANIA I OPIS ĆWICZE Ń CZAS
UWAGI

ORGANIZACYJNO-
METODYCZNE

I część wstępna
13 min

Czynności
organizacyjno-
porządkowe.

Nastawienie uczniów
do aktywnego udziału
w zajęciach.

Rozgrzewka,
psychomotoryka,
profilaktytka

1. Zbiórka.
2. Raport.
3. Powitanie.
4. Sprawdzenie gotowości do zajęć.
5. Podanie tematu lekcji.

1. Zabawa ożywiająca „Wyścig węży”
Podział na dwa zespoły. Ustawienie w dwóch
rzędach, w przysiadzie – chwyt za biodra
partnera. Naśladowanie skokówżaby.

Rozgrzewka:
Bieg dookoła sali, w biegu:
� Krążenie RR w przód, w tył.
� Rozgrzewanie nadgarstków.
� Bieg krokiem dostawnym.

2 min

2 min

3 min

- zbiórka w szeregu.
metoda porządkowo-
dyscyplinująca.

- metoda zabawowo-
klasyczna

- metoda bezpośredniej
celowości ruchu.



II część główna
25 min

Kształtowanie
umiejętności i
doskonalenie
elementu
technicznego jakim są
odbicia pilki
sposobem górnym i
dolnym.

Nauka zagrywki
tenisowej.

� Wysokie unoszenie kolan /skip A/.
� Bieg z uderzaniem pięt o pośladki /skip C/.
� Wyskoki naprzemianstronne.
� Cwał bokiem do wewnątrz koła.
� Na sygnał zmiana kierunku biegu.
� Na sygnał siad prosty.
� Na sygnał bieg tyłem i obrót o 360.
� Na sygnał „sadzenie ziemniaków”.

Ćwiczenia w staniu:
� Krążenie RR w tył i w przód.
� Krążenie głowy, nadgarstków i kolan.
� Krążenie bioder i tułowia.
� Skłony w przód do PN i LN.
� Przysiad podparty, prostowanie nóg bez

odrywania RR od podłoża.
� Skrętosklony.

Ćwiczenia w leżeniu:
� Ćwiczenia mm. Brzucha: leżenie na

plecach, ręce wyprostowane za głową,
równoczesne podnoszenie RR i NN do
góry z T /10 razy/.

� Ćwiczenia na mm. grzbietu: leżenie na
brzuchu, uniesienie RR i NN do góry,
powrót do leżenia /10 razy/.

1. W dwójkach odbicia sposobem dolnym i
górnym – mała odległość.

2. J.w. /większa odległość/. Jedenćwiczący
odbija sposobem górnym, drygi sposobem
dolnym.

3. Odbicie przed sobą, następnie do partnera.
4. J.w. lecz po odbiciu wykonanie kolejno:

przysiad, obrót o 360, klęk, siad prosty.

1. Pokaz i omówienie zagrywki tenisowej.
2. Ustawienie w dwójkach naprzeciwko siebie

w odległości 5 m. Uczeń wykonuje
zagrywkę tenisową do partnera, zwraca
uwagę na to, aby piłkę uderzać przed sobą
w możliwie najwyższym punkcie.
Następnie uczniowie:

- zwiększają odległość do 7 m.
- zwiększają odległość do 9 m.
3. Ćwiczący ustawiają się naprzeciwko siebie

po obu stronach siatki w odległości 6 m,
wykonują zagrywkę tenisową nad siatką.
Następnie uczniowie:

- zwiększają odległość do 10 m.
- zagrywają z końcowej linii boiska.

3 min

3 min

10 min

10 min

- zwrócenie uwagi na
prawidłowe
wykonywaniećwiczeń.

- pokaz i objaśnienie.
- ustawienie na całej
długości sali.

- zwrócenie uwagi na
prawidłową pozycję w
czasie wykonywania
zagrywki.



III cz ęść końcowa
7 min

Uspokojenie
fizjologiczne
organizmu.

Ćwiczenia
oddechowe.

Podsumowanie lekcji.

4. Podział na dwie drużyny, które ustawiają
się na liniach końcowych boiska, najpierw
zagrywają zawodnicy jednego zespołu,
jeden za drugim, potem drugiego zespołu.
Wygrywa drużyna, która wykona więcej
dobrych zagrywek.

5. J.w. Zawodnicy oby drużyn zagrywają
kolejno, celując w materac, za trafienia
przyznaje się jeden punkt.

6. Mała gra. Gra do 7 pkt.

1. W parach ustawienie tyłem do siebie,
chwyt pod ramiona – wypad w przód NP. i
NL z utrzymaniem pozycji.

2. Ustawienie j.w. – chwyt za nadgarstki,
ramiona w górze i „warzenie soli”.

3. Siad skrzyżny – wznos RR bokiem w górę
– wdech, opust RR przodem w dół –
wydech.

4. Zbiórka. Omówienie lekcji. Pochwała
najlepiejćwiczących. Zachęcenie do gry w
siatkówkę w czasie wolnym.

5. Pożegnanie.

5 min

3 min

2 min

2 min

- zadaniowo-ścisła.

- sędziowanie.

- naśladowczo-ścisła.

- ćwiczenia korekcyjne.

- metoda wyrażania
aprobaty.
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