
Prowadzący: 

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna
Klasa: 

Data: 
Ilość ćwiczących: 20

Przyrządy i przybory: piłki siatkowe, siatka
Temat: Doskonalenie zastawienia pojedynczego i podwójnego. Kształtowanie skoczności i szybkości. 

Cele: 

· Kształcący – kształtowanie skoczności i skoczności
· Poznawczy – sposoby kształtowania skoczności i szybkości
· Wychowawczy – aktywizacja do samodzielnego działania
Metody:
· Realizacji zadań ruchowych – zadaniowa – ścisła; zabawowa – klasyczna, naśladowcza- ścisła
· Przekazywania wiedzy – pokaz, objaśnienie;
· Wychowawcze – wpływu osobistego, instruowanie, karanie i nagradzanie; wychowawcze;
	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	1. Zorganizowanie grupy
	· Zbiórka, powitanie.

· Podanie tematów i celów zajęć.

· Inf. Na temat potrzeby doskonalenia zestawienia pojedynczego w piłce siatkowej.
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	Zbiórka w dwuszeregu

	2. Zabawa ożywiająca.
	„Dzień i noc” – ćwiczący ustawieni w dwóch szeregach tyłem do siebie w odległości 1 m. jeden szereg to dzień drugi noc. Na hasło dzień – dzień ucieka, noc łapie dzień. Na hasło noc odwrotnie.
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	Start: z postawy

         z siadu prostego

         z leżenia przodem

         z leżenia tyłem



	3. Rozgrzewka

· W biegu
	Na przemian stronne krążenie RR w przód, tył, jednoczesne w przód, w tył
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	· RR i NN
	· Wysokie unoszenie kolan

· Podskoki zmienne

· Bieg krokiem odstawno – dostawnym z unoszeniem RR w górę, jak przy zastawieniu

· Bieg wzdłuż drabinek krokiem odstawno -  dostawnym, przy każdej drabince wyskok w górę i dotknięcie szczebelka jak najwyżej oburącz.   
	
	Nogi złączone w klanach i wyprostowane

	· T (pł. strzałkowa)
	· Na sygnał zatrzymania się, wykonanie dwóch skłonów w przód

· Na sygnał skłon T w przód z 10 s wytrzymaniem, odchylenie ku tyłowi (RR W górze)
	
	RR wyprostowane w przód (poziomo nad podłożem)

	· NN
	· Podskoki obunóz w przysiadzie z obustronnym zamachem RR w przód

· Na sygnał zatrzymane – wymach PN do LR LN do PR
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       8x
	

	· T (pł. czołowa)
	· Siad rozkroczny, skłon T boczny do LN, RR w łuk nad G wytrzymać 5 s, zmiana stron skłonu

· Klęk rozkroczny lewą nogą, RR w górze, skłon T do LN, powrót do pw. 2 dotknięcie parkietu z prawej strony 3, powrót 4, 5-8 zmiana N rozkrocznej.
	
	Prowadzący pokazuje poprawne wykonywanie poszczególnych ćwiczeń

	· Ćw. mm brzucha
	· Leżenie tyłem, RR wzdłuż T, przejście do leżenia przewrotnego, powrót do leżenia tyłem

· Siad podparty o NN prostych

1 – Zgięcie NN w stawach kolanowych stopy uniesione nad parkietem

2 – wyprost NN w stawach kolanowych

3 – zgięcie NN w stawach kolanowych  stopy uniesione nad parkietem

4 – powrót do pw.
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	Nogi wyprostowane w stawach kolanowych 

	· Ćw. mm grzbietu
	· leżenie przodem, RR skurcz na kark unoszenie klatki piersiowej nad podłoże
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	RR poziomo przez cały czas trwania ćwiczenia

	· T (pł. złożona)
	· Siad prosty, stopy trzymane przez osobę współćwiczącą, krążenie T w lewą i prawą stronę

· Klęk RR w przód – powolny siad z lewej strony, powrót do pw., powolny siad z prawej strony
	
	

	· Ćw. skocznościowe
	· W dwójkach ustawienie jeden za drugim jedynka wykonuje podskok obunóż, dwójka opiera RR na barkach jedynki naciskając je w momencie odbicia. Zmiana ról.
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4. Ćw. specjalne
	· Marsz krokiem odstawno – dostawnym wzdłuż siatki, wyskok obunóż. W górę wzniesienia RR wzdłuż T w górę z dotknięciem dłońmi górnej taśmy siatki.

· W dwójkach – A po jednej stronie, B po drugiej stronie siatki. Wyskok obunóż, RR jak najwyżej. Dotknięcie nad siatką dłoni partnera

· J.w. – w ruchu: krokiem odstawno – dostawnym w prawo po trzech krokach w lewo.
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	Ćwiczący po onu stronach siatki

Zwrócenie uwagi na poprawne pracę nadgarstków.

	5. Ćwiczenia techniki
	1. W doskokach w wyskoku przekazywanie piłki nad siatką

2. J.w. poruszając się wzdłuż siatki kkrokiem odstawno – dostawnym.

3. po wyskoku przepychania piłki nad siatką między rękami skaczącego z drugiej strony siatki.

4. A zbicia piłki z własnego podrzutu – B wykonują zastawienia

5. Zbicia piłki podrzucanej przez instruktora przy zastawieniu pojedynczym, atakujący startuje do piłki z linii  pola startu

6. W dwóch zastawieniach w odl. 2 m od siebie atak piłki podrzucanej przez nauczyciela, drugi zastawiający dochodzi krokiem odstawno - dostawnym do pierwszego wykonując próbę zastawienia podwójnego.

7. Ćwiczący ustawieni w dwóch rzędach (po jednej i po drugiej stronie siatki) na prawych liniach bocznych. Na środku pod siatką dwóch wystawiających (po obu stronach po jednym). Atakujący po wystawieniu piłki przez rozgrywającego zbija piłkę. W tym czasie dwóch zawodników po przeciwnej stroni siatki zastawia w obronie.
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	Ćwiczący wykonują po 5 powtórzeń po czym następuje zmiana zadań.

Prowadzący koryguje błędy u ćwiczących



	6. Gra taktyczna
	Gra szkolna w zespołach dwuosobowych na boiskach 3x6 m, obrona przez zastawianie pojedyncze lub podwójne z zastosowaniem samoasekuracji.
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	7. Gra właściwa
	Utrwalenie poziomu nawyków ruchowych
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	Podział grupy na trzy drużyny.

	8. Ćwiczenia uspokajające
	W marszu skłony i wyprosty T z odrzutem RR w górę i w skos marsz na palcach – głęboki wdech, opuszczenie swobodne RR skłon – wydech.
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	Wdech wykonujemy nosem a wydech ustami

	9. Czynności organizacyjno - porządkowe
	· Zbiórka.

· Omówienie przebiegu zajęć

· Wyróżnienie osób najaktywniejszych i najlepiej ćwiczących 

· Sprzątanie obiektu

· Pożegnanie 
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	Zbiórka w dwuszeregu


