Scenariusz zaje¢ wychowania fizycznego Il klasa

Temat: Nauka gry w siatkdwke

Cele lekcji:

v’ Zwiekszenie sprawnosci fizycznej

v Rozwijanie cech motorycznych, orientacyjnych i
koordynacyjnych

v Rozwijanie zrecznosci, sity i rownowagi

Umiejetnosci:
» Zapoznanie sie z podstawowymi elementami gry w

siatkdwke ( odbicia pitki sposobem dolnym oraz
gornym)

e Indywidualna
e Grupowa

Metody:

o Zabawa zadaniowa
o Pokaz
o Dziatanie praktyczne



** Drabinki
** Pachotki
% Pitki

Czas:45min.

Przebieg zaje¢

Kroki

Idziemy :z piety na palce
na paluszkach
na pietach
na zewnetrznej stronie stop
na wewnetrznej stronie stop

Rozgrzewka biegowa

Bieg+krgZenie ramion do
przodu (lewgq, prawg)
Krgzenie ramion do tytu (lewg,
prawg)

Krgzenie ramion
naprzemianstronnie
Poruszamy sie krokiem
odstawno dostawnym
Przeplatanka

Rozcigganie

Prawa dton tapie gtowe z lewej
strony i docigga do prawego
barku,to samo robimy w drugq
strone

Prawgq rekg trzymamy lewgq
reke i dociskamy do klatki
piersiowej

Wykonujemy skton dotykajgc
podtogi, nastepnie robimy
przysiad

Wykonujemy sktony
(prawo,lewo)

Wypad do przodu,prawq rekg
dotykamy podtogi,lewq
unosimy w gore

Krgzenie nadgarstkow
Krgzenie stawa skokowego




Drabinki treningowe:
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1)Przebiegamy.
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2)Bokiem wbiegamy w kratke



3)Stoimy na lewej nodze, prawq umieszczamy w kratke, nastepnie dostawiamy lewg,to samo robimy
w drugq strone

4) Skaczemy:raz w kratke, nastepnie na zewnqtrz kartki

5) Poruszamy sie bokiem
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