	Tok lekcji
	Nazwa i opis ćwiczenia
	Czas
	Uwagi metodyczne i organizacyjne

	I Część wstępna.

Organizacja lekcji.

Zabawa ożywiająca.

Rozgrzewka z piłkami w parach.


	1. Zbiórka, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć. Podanie tematu i zadań lekcji. 

Marsz dookoła sali z równoczesnym rozgrzewaniem dłoni i nadgarstków. Pobranie piłek- piłka na parę.

2. Rozsypka- dowolna zabawa z piłką w parach- rzuty, chwyty, podania pod kolanem itp.

Ustawienie naprzeciwko siebie w parach:

· Luźny trucht, jedna osoba biegnie przodem, druga tyłem, dowolne podania piłki do siebie.

· Ustawienie twarzą do siebie w odl. 3 m. Dwie osoby poruszają się krokiem dostawnym podając piłkę oburącz sprzed piersi.

· Ćwiczący poruszają się krokiem skrzyżnym, podając piłkę oburącz zza głowy.

· W biegu toczenie piłki do partnera raz jedną ręką, raz drugą.

· W biegu podanie kozłem do partnera, po uprzednim wykonaniu krążenia piłką wokół tułowia.

· W biegu prowadzenie piłki w parze z podaniem nogami do partnera.

· Dwaj ćwiczący oparci oburącz na piłce. Jeden z pary pcha piłkę  wraz z oporującym partnerem przez całą długość sali. Za drugim razem zmiana.

· W marszu odbicia piłki w parach raz nad sobą i do partnera.
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Ćwiczenia w ruchu.
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	II Część główna


	1. Dzieci znajdują się w rozsypce. Odbijają piłki do mini siatkówki oburącz sp. dolnym nad sobą, w każdej próbie licząc ich ilość. 

2. W rozsypce zawodnicy odbijają piłkę nad sobą na przemian, raz odbiciem oburącz sposobem górnym, drugi raz sposobem dolnym. Po paru próbach dzieci liczą ilość udanych taktów.

3. W dwójkach w pozycji wysokiej. Jeden ćwiczący wykonuje najpierw odbicie sposobem górnym nad głową, następnie drugie płasko (na wysokość kolan) do partnera, który odbija sposobem dolnym oburącz.

4. Jeden ćwiczący znajduje się w klęku- odbija sposobem dolnym wysokim łukiem, drugi w postawie siatkarskiej odbija sposobem górnym- po torze płaskim. Po kilku próbach ustanawiają własny rekord w ciągłości odbić w ciągu 2-3 min.

5. Odbicia w dwójkach, jeden sposobem dolnym oburącz, drugi główką. Po paru próbach ćwiczący ustanawiają własny rekord w ciągłości odbić w ciągu 1 min.

6. Turniej 1x1. Gra na jedno odbicie. Boisko 3x4m. Zagrywka dowolnym sposobem zza linii końcowej.  
	 28’
	Każde dziecko posiada piłkę. Uczniowie mają po 3 próby.

Odbicie górne i dolne stanowią jeden takt.
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Liczą się odbicia dolne.

Liczą się odbicia główką.

Dzieci podzielone są na dwie grupy 5 osobowe. Gra na czas 3’.

	III Część końcowa.
	1. Marsz połączony z rytmicznym wdechem i wydechem, wznos ramion bokiem w górę, opust w dół.

2. Podsumowanie lekcji, ogłoszenie wyników turnieju. Pożegnanie.
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