Odbicia oburacz gérne , zabawy w klasie 1

Siatkéwka to sport idealny dla dzieci. Rozwija zaréwno ciato jak i umyst-mozna wspétdziata¢ w
druzynie i $wietnie sie bawi¢ we wtasnej klasie.

Temat: Siatkdbwka. Odbicia oburacz gérne.
Liczba éwiczacych 20

Czas trwania 45min

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Przybory: pitki siatkowe.

CELE SZCZEGOtOWE W ZAKRESIE:

e Poznawczym: uczen doktadnie wykonuje ¢wiczenia oraz poznaje rézne rodzaje postawy
siatkarskiej

e Ksztatcgcym: uczen doskonali ptynnosé i swobode wykonywania ruchu

¢ Wychowawczym: uczen ksztattuje samodyscypline, samokontrole, zaradnos$¢
®  Motorycznosci uczen doskonali sprawno$¢ ogoélng, szybkos¢ i zwinnosé

¢ Umiejetnosci: uczen umie wspoétpracowac i poznaje nowe elementy

e Wiadomosci; uczen wspotdziata w grupie w celu osiaggniecia zwyciestwa.

CZESC WSTEPNA 15 min
1 Zbidrka i powitanie

2. Sprawdzenie obecnosci

3 Podanie tematu zaje¢.

4.Rozgrzewka

Zabawa: "marmurki". Dzieci przemieszczajg po sali wykonujac z pitkg dowolne éwiczenia: podrzuty,
koztowanie, krazenia wokét bioder, Na hasto: "marmurki”, wszyscy zatrzymuja sie w postawie
siatkarskiej z pitkg gotowa do odbicia oburacz gérnego. P6Zniej do odbicia oburacz dolnego.

¥ Kazdy z pitka
5. Cwiczenia przygotowujace.

- Przerzuty pitki z reki do reki. - Krazenia pitki wokét bioder. Pionowy rzut pitki zza gtowy w parkiet: -
po koZle chwyt, - przed chwytem dotkniecie parkietu, kolejno: prawa dtonia, lewa dtonia, obiema



dtomi, - przed chwytem dwa przysiady, - przed chwytem podpér przodem.
¥ W rozsypce

CZESC GEOWNA 20 min
1. Cwiczenia analityczne 10min

*  Cwiczenia przygotowujace i nauczajace:

- rzuty i chwyty,

- podania pitki po parkiecie prostymi, ztaczonymi RR (jak do odbicia oburacz dolnego),

- z wiasnego podrzutu odbicie oburgcz gorne do kolegi, - z wtasnego podrzutu odbicie oburacz
dolne.

¥ Dwojki naprzeciwko, okoto 3m od siebie.
Pitka na dwéjke.

2.Cwiczenia syntetyczne 10min
*  Odbicia oburacz gérne i dolne po koZle:
- (1) rzut pitki oburacz zza gtowy w parkiet do kolegi, (2) chwyt
- (1) podrzut pitki, (2) po koZle odbicie oburacz gérne nad siebie, chwyt

- (1) podrzut pitki, (2) po koZle odbicie oburacz gérne do kolegi, (w seriach po 6 powtdrzen),

- (1) podrzut pitki, (2) po koZle odbicie oburacz dolne nad siebie, chwyt,

- (1) podrzut pitki, (2) po koZle odbicie oburacz dolne do partnera, (w seriach po 6 powtérzen).

¥ Ustawienie jak poprzednio.

* Konkurs uderzen pitki w parkiet: "kto mocniej"

- Rzuc¢ pitke oburacz zza gtowy w parkiet tak, aby odbita sie jak najwyzej, - Punkty zdobywasz za
odbicie pitki ponad tasme. - Kto zgromadzi najwieksza liczbe punktéw?

¥ Dwie réwnoliczne grupy po obu stronach siatki.



Kazdy z pitka.
* 6. Rzucanka: "kto szybciej".

- Na sygnat, przerzucajcie pitki na strone druzyny przeciwnej. - Dozwolony jest upadek pitki na
parkiet. - Set dla druzyny, ktéra po 30 sekundach, bedzie miata mniej pitek na swoim boisku. -
Gramy do 3 wygranych setéw.

- To samo, ale teraz rzucajcie zza gtowy koztem - w parkiet.
CZESC KONCOWA 5min

*  Cwiczenia korekcyjne z pitka.
* - marsz na palcach, pitka w prostych ramionach nad gtows,
* - marsz na ugietych nogach (p6tprzysiad), pitka z tytu na wysokosci posladkow

¥ Marsz "gesiego" po odwodzie kota



