Krok dostawny , zabawy w klasie 1
Siatkowka to sport idealny dla dzieci. Rozwija zaréwno ciato jak i umyst-mozna wspétdziata¢ w druzynie i
Swietnie sie bawi¢ we wtasnej klasie.

Temat: Siatkdowka .Zabawy z pitks .
Liczba éwiczacych 20

Czas trwania 45min

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

CELE SZCZEGOtOWE W ZAKRESIE:

U Poznawczym: uczen doktadnie wykonuje ¢wiczenia oraz poznaje rézne rodzaje postawy
siatkarskiej
U Ksztatcgcym: uczen doskonali ptynnosc i swobode wykonywania ruchu
U Wychowawczym: uczen ksztattuje samodyscypline, samokontrole, zaradnosé
U Motorycznosci uczen doskonali sprawnos$¢ ogolng, szybkos¢ i zwinnosé
o Umiejetnosci: uczeh umie wspoétpracowac i poznaje nowe elementy
U Wiadomosci; uczen wspodtdziata w grupie w celu osiggniecia zwyciestwa.
Tok Tres¢ Uwagi
rozgrzewka Zabawa biezna przy muzyce.
10' Dzieci wykonuja ruchowo
tematy muzyczne odtwarzane Ustawienie: w" rozsypce",
przez nauczyciela: szybkie i trucht w réznych kierunkach.

skoczne, po czym wolne i ciche.
Nauczyciel odtwarza podobng
muzyke. Tym razem sugeruje
dzieciom sposéb ruchowej
realizacji utworéw muzycznych:
- szybkie i skoczne wymagaja
zastosowania postawy wysokiej
oraz energicznych i szybkich
ruchéw,

- natomiast wolne i ciche,
odwrotnie, pozycji niskiej oraz
ptynnych i obszernych ruchéw.

Cwiczenia przygotowujace:
- Sciskanie pitki oburacz na
wysokosci: gtowy, klatki
piersiowej i ud, z przodu i z tytu
tutowia,

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

- 6semki wokét kolan oraz
wokot kostek,

- toczenie pitki po 6semce
pomiedzy stopami,

- przektadanie pitki pod
prawym i lewym uniesionym
kolanem

Kazdy ze srednig pitkg
gimnastyczng

W "rozsypce".

Krazenia i 6semki wprawg i
lewa strone.




Rzuty oburacz ichwyty w
"koszyczek", w postawie
siatkarskiej
- pionowy rzut pitki oburacz od
dotu, chwyt: nad czotem (w
koszyczek), pdzniej na poziomie
bioder,

- pionowy rzut pitki oburacz od
gory, chwyt jw.,

- pionowy rzut pitki oburacz od
dotu, po czym klasniecie: 1x, 2x,
3x, chwyt,

- pionowy rzut pitki oburacz od
dotu, chwyt w podskoku

Ustawienie jw.

Pytanie do uczniow:
- kiedy tapiemy pitke gorg w
"koszyczek" a kiedy dotem?

¢wiczenia analityczne
10'

Przemieszczanie sie po boisku,
wspétpraca w parach.
Dwojki przemieszczajg sie na
druga strone sali krokiem
dostawnym. Utrzymuja pitke
miedzy sobga, kolejno: czotami,
brzuchami, plecami, w dtoniach
wysoko nad gtowa, w dtoniach
nisko na wysokosci kolan.
Po wykonaniu éwiczenia dzieci
wracaja krokiem dostawnym po
zewnetrznej stronie sali.

Dwojkami, pitka gimnastyczna
na dwojke.
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Organizacja ¢wiczenia:

"strumien" -jedna dwdjka za
druga.

*

¢wiczenia syntetyczne
15'

Rzuty i chwyty pitki w ruchu.
Dwojki przemieszczajg sie
krokiem dostawnym na druga
strone sali, wykonujac
jednoczesnie:

- rzuty oburacz sprzed klatki
piersiowej,

- rzuty oburacz od dotu,

- powrot jak poprzednio..

Dwojkami, pitka gimnastyczna
na dwojke.

Ustawienie: jak poprzednio,
okoto 3m od siebie.

czes¢ koncowa
5l

Cwiczenia rozciagajace z pitka
gimnastyczng i oddechowe przy
muzyce.

Siad rozkroczny, kolana proste,
pitka w obu dtoniach:

- przesuwanie pitki do prawej i
lewej stopy,

- przesuwanie pitki w kierunku
prawego i lewego posladka (tuz
przy parkiecie),

- sieganie pitka za gtowe a
nastepnie przesuwanie w przod

W "rozsypce".

Kazdy z pitkg gimnastyczna.




(miedzy nogami) po parkiecie,

W pozycji na czworakach
dmuchanie na pitke, tak aby sie
toczyta,

- przy wolnej i cichej muzyce
dzieci nasladujg maty wiaterek i
mate gatazki drzew,

- przy szybkiej i gtosnej -
huragan i duze gatezie drzew.

Bibliografia: Mtodziezowa Akademoa Siatkowki




