Rzuty jednoracz i oburacz -zabawy w klasie 1
Siatkéwka to sport idealny dla dzieci. Rozwija zaréwno ciato jak i umyst-mozna wspétdziataé w druzynie i
Swietnie sie bawi¢ we wiasnej klasie.

Temat: Siatkéwka .Zabawy z pitka .
Liczba éwiczacych 20

Czas trwania 45min

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Przybory: pitki siatkowe, .

CELE SZCZEGOLOWE W ZAKRESIE:

. Poznawczym: uczen doktadnie wykonuje ¢wiczenia oraz poznaje rézne rodzaje postawy
siatkarskiej
U Ksztatcacym: uczen doskonali ptynnosc i swobode wykonywania ruchu
U Wychowawczym: uczen ksztattuje samodyscypline, samokontrole, zaradnosé
U Motorycznosci uczeh doskonali sprawnos$¢ ogolna, szybkos¢ i zwinnos$é
U Umiejetnosci: uczen umie wspoétpracowac i poznaje nowe elementy
U Wiadomosci; uczen wspoétdziata w grupie w celu osiggniecia zwyciestwa.
Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka
5m 1. Zabawa biezna: "berek magnes".

Na sygnat, berek nasladuje wybrang postac
(baletnice, zawodnika sumo, surykatke,
leniwca, Zotnierza, detektywa itp).

Dzieci nasladuja berka, réwnoczesnie
zblizajac sie do niego.

Cwiczenie trwa do chwili, az wszyscy znajda
sie obok berka wokreslanych pozycjach.

Ustawienie:
w'rozsypce".

W rozsypce, kazdy z
kulka z gazety.
Krazenia i 6semki
wprawg i lewa strone.

02-2. Cwiczenia przygotowujace:

- Sciskanie kulki oburacz na wysokosci: gtowy,
klatki piersiowej i ud, przed biodrami i za
posladkami,

- krazenia kulkg wokét gtowy, bioder, kolan,
kostek,

- 6semki wokot kolan i wokot kostek,

- toczenie kulki po 6semce pomiedzy stopami,

- przektadanie kulki pod uniesionym prawym i




lewym kolanem

¢wiczenia analityczne
10m

3. Rzuty oburacz w postawie siatkarskiej:

- pionowy podrzut kulki oburacz od dotu,
chwyt: nad gtowa, na wysokosci twarzy, pézniej
na wysokosci bioder,

- podrzut oburacz znad czota, chwyt,

- podrzut oburacz od dotu, klasniecie: 1x, 2x,
3%, chwyt,

- podrzut oburacz od dotu, chwyt w wyskoku

W rozsypce, kazdy z
kulka.

¢wiczenia syntetyczne
10m

4. Rzuty jednoracz i oburacz w parach, w
postawie siatkarskiej:

- rzuty jednoracz, chwyty oburacz,
- rzut oburacz od dotu, chwyt nad czotem,

- rzut oburacz od dotu, chwyt na wysokosci
bioder,

- rzut oburacz sprzed klatki piersiowej, chwyt
nad czotem,

- rzut oburacz sprzed klatki piersiowej, chwyt
na wysokosci bioder

Kulka na dwdjke.

Naprzeciwko, okoto 3m
od siebie.

-5. Konkurs rzutéw.

Cwiczenia poprzednie, wykonywane w formie
zabawy -konkursu:

- ktéra para, w czasie 1 minuty (kazde
¢wiczenie osobno) wykona najwiecej rzutdw i
chwytéw bez upadku kulki na parkiet




cze$¢ koncowa
5m

-6. Cwiczenia oddechowe.

Wszystkie dzieci razem z nauczycielem w
postawie siatkarskiej:

Nauczyciel zaczyna "mruczec" jednocze$nie
przenoszac ciezar ciata z nogi na noge. Dzieci
mu wtorujg, powoli podnoszac gtos. Na koniec
wszyscy "krzyczg" jednoczesnie wyskakujgc do
gory.

Ustawienie: w"
rozsypce".

Ustawienie: w
"rozsypce".

Bibliografia: Mtodziezowa Akademoa Siatkowki




