
OSNOWA LEKCYJNA
z mini piłki siatkowej w kl. IV

Prowadzący: Dariusz Ernt
Czas trwania: 45 min.
Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna
Środki dydaktyczne: piłki siatkowe, wstążki, piłki lekarskie
Zadanie główne:Nauka podania i odbicia piłki sposobem górnym
Zadania szczegółowe w zakresie:

Sprawność motoryczna:

- rozwinie orientację ruchowo – wzrokową
- wzmocni siłę ramion i ruchomość obręczy barkowej
- poprawi koordynację ruchową: zwinność i gibkość

Umiejętności:

- potrafi odbić piłkę sposobem górnym
- potrafi dokonać pomiaru skoczności
- potrafi współpracować w grupie i ze współćwiczącym
- umie skoordynować swoje ruchy

Wiadomości:

- uczeń wie jak poprawnie układać ręce i ustawiać nogi
aby poprawnie odbić piłkę sposobem górnym i dolnym

Wychowawczy:

- kształtowanie umiejętności współpracy z partnerem, kształtowanie
więzi grupowej



Tok lekcji Zadania Uwagi
organizacyjno -

metodyczne
I.Część
wstępna
(zorganizowanie
grupy
sprawdzenie
gotowości do
zajęć,

1. Zbiórka, powitanie, podanie tematu zajęć
sprawdzenie obecności, przegląd strojów
gimnastycznych.

2. Zabawa ożywiająca: „Berek zbijany”. Na całej powierzchni
sali dwóch goniących
stara się trafić piłką
uciekających, po zbiciu
zmiana.

II.Część
główna A
(pobudzenie
i przygotowanie
organizmu do
wysiłku)

Część B
Nauka
prawidłowej
postawy,
poprawnego
ułożenia dłoni,

1.Ćwiczenia zwinnościowe, zręcznościowe
i wpływające na rozwój refleksu:
- w biegu dookoła sali co trzeci krok w

podskoku, przekładamy piłkę pod nogą
raz prawą, raz lewą

- w luźnej grupie kozłowanie piłki prawą
i lewą ręką na zmianę

- w biegu dookoła sali podrzut piłki
oburącz w przód i chwyt
bieg z krążeniem piłki wokół bioder

------------------------------------------------------------
- w rozsypce – poruszanie się dowolnym

krokiem na sygnał przyjęcie postawy
wysokiej

- poruszanie się krokiem dostawnym w
przód i naśladowanie odbić piłki. Palce
rąk tworzą tzw. „koszyczek”, rozstawione
szeroko w kształcie piłki.Odbicia
następują z wysokości twarzy.

- w postawie wysokiej podrzut piłki w górę
i chwyt w „koszyczek”.Ramiona i dłonie
ułożone jak do odbicia

- ustawienie w dwójkach naprzeciwko
siebie. Piłka w „koszyczku”- wyrzut piłki
do partnera. Partner podbiega i chwyta
piłkę w „koszyczek” (prawidłowa praca
RR i NN)

- ustawienie w dwójkach(1 piłka) naprzeciw
siebie.Stojący z piłką odbija piłkę do
partnera z własnego podrzutu.Partner
chwyta piłkę w „koszyczek”i powtarza
to samo

Ćwiczenia z piłką

Ćwiczenia bez piłki

Ćwiczenia z piłką



Tok lekcji Zadania Uwagi
Organizacyjno –

metodyczne

Zabawy
sprawdzające
umiejętności
poznane na
zajęciach

2.Wyścig sztafetowy w rzędach z podrzucaniem
i chwytem piłki w „koszyczek”.Punkt
przyznajemy za lepszy czas wykonania przy
określonej ilości podrzutów i chwytów piłki

- grupy 5 osobowe – która dłużej utrzyma piłkę
w powietrzu

Zwrócić uwagę na
przyjęcie prawidłowej
postawy siatkarskiej
i odbicia piłki

III. Część
końcowa

1.Ćwiczenia uspakajające: marsz dookoła sali
z unoszeniem piłki do góry – wdech,
opuszczenie - wydech

2.Ćwiczenia korektywne: marsz z RR
splecionymi z tyłu (łopatki przylegają
do siebie)

3.Zbiórka, omówienie lekcji, samoocena
indywidualna i zespołowa, pożegnanie.

Zwrócił uwagę na
prawidłową postawę

Opracował: Dariusz Ernt


