KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Temat lekcji: Doskonalenie odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym.

Klasa: 11 Data:
Powadzaca: Agnieszka Krekora Miejsce: Sala gimnastyczna
Przyrzady: kosze i tablice do koszykowki, drabinki Przybory: Pilki siatkowe

Zadanie szczegoélowe w zakresie:

umiejetnosci: prawidtowe odbicia pitki sposobem oburgcz gérnym i dolnym
- sprawnos$ci motorycznej: poprawa koordynacji ruchowej, szybkos$ci reakcji
- wiadomosci: uczen poznaje sprawnos$¢ specjalng siatkarzy

- w zakresie akcentow wychowawczych: uczen rozumie potrzebg samodoskonalenia sprawnosci fizycznej

Metody:
— Realizacji zadan ruchowych: Zabawowo-klasyczna, zadaniowa — $cista, nasladowcza — $cista.
— Przekazywania wiedzy: Pokaz, opis, objasnienie

— Wychowawcze: Wplywu osobistego



I(?Ezlaejicg zﬁn_ Nazwa i opis zadania /¢wiczenia / Docz:é\?vsa/nie Uwagi organizacyjne i metodyczne
I Czesé wstepna
Moment organizacyj- |Zbiorka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecnosci i przygotowania 2 Zbiorka w dwuszeregu.
no — porzqdkowy ¢wiczacych. Przedstawienie celow lekcji 1 uzasadnienie potrzeby ich
realizacji. Kontrola stroju, miejsca ¢wiczen, stanu przybordéw i sprzetu.
Zabawa ozywiajgca  |,,Wyscig szeregow” 5’ Ustawienie 2-ch druzyn w szeregu na liniach
Obydwie druzyny startujg na sygnat prowadzacego i biegna na druga bocznych boiska do siatkowki.
lini¢ boiska. Przegrana druzyna robi 5 pompek lub przysiadow. Start z Prowadzacy zwraca uwage na bezpieczne
réznych pozycji: ze stania przodem 1 tylem, z kleku podpartego, z sia- mijanie si¢ obu druzyn.
du prostego, z lezenia przodem i tytem.
Zabawa ozywiajgca. |,,Wedrujacy gwizdek” 8’ Cwiczacy tworza duze koto.
Forma rozgrzewki Jedna osoba dostaje gwizdek i pokazuje ¢wiczenie. Po wykonaniu, go
ogolnorozwojowej. przez ¢wiczacych — podaje gwizdek nastepnej osobie. Gwizdek wedru-
je od jednej osoby do ostatniej. Przy drugim okrazeniu wykonujemy
¢wiczenia rozciaggajace. (Jest to forma rozgrzewki ogoélnorozwojowe;j
w postaci zabawy.)
II Czesé glowna
Doskonalenie odbicia |1. Odbicia pitki do kosza z r6znych odlegtosci i z ustawienia pod rdz- 8’ Podziat na grupy (tyle ile jest koszy).
pitki sposobem obu- nym katem do tablicy. Ustawienie kilkuosobowej grupy przed swo-
rqcz gornym z wyko- | 2. Jw., ale w wyskoku im koszem.
rzystaniem kosza i 3. Odbicie pitki o tablice, a nastgpnie do kosza. Prowadzacy zwraca uwage na doktadne wy-
tablicy do koszykowki |4. Odbicie pitki od kosza z ustawienia bokiem do niego. konywanie ¢wiczen.
5. Odbicia pitki do kosza z ustawienia tytem do niego.
Doskonalenie odbicia | 1. Ustawienie ¢wiczacych w dwdjkach, w odleglosci 3-4 m od siebie. 8’ Uczniowie dobierajg si¢ w pary.

Sposobem oburgcz
dolem

Jeden ¢wiczacy rzuca pitke tagodnym tukiem na wysoko$¢ kolan part-
nera. Ten odbija jg sposobem dolnym.
2. W dwojkach, odleglos¢ 9 m. Jeden z ¢wiczacych rzuca pitke tagod-

Prowadzacy pokazuje i objasnia ¢wiczenia,
koryguje btedy.




Zabawa doskonalgca
odbicia

IIT CZESC
KONcowA
Zabawa uspakajajgca

Moment organizacyj-
No — porzgdkowy

nym tukiem na 3 m przed partnera. Po odbiciu pitki od podtogi partner
w doskoku na dwie nogi przyjmuje ja sposobem dolnym i Kieruje do
partnera.

3. Jedna osoba wykonuje odbicia pitki sposobem oburacz gérnym,
druga oburgcz dolnym.

,,Kto wiecej razy odbije pitke”

I. Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym i dolnym w kole.

II. Ustawienie w rzedzie, w odlegtosci 3m od $ciany. Cwiczacy odbija-
ja pitke o $ciang sposobem dolnym i wycofuja si¢ na koniec wlasnego
rzgdu.

,,Minutka”

Zbiorka, przypomnienie celow lekcji i ocena ich realizacji. Ocena ak-
tywnosci uczniow.
Pozegnanie.

2x5°

Podziat na dwie druzyny. Po 5’ zmiana.
Cwiczacy liczg ilo$¢ odbi¢, wygrywa druzy-
na, ktoéra miala ich najwiece;j.

Zbiodrka w dwuszeregu.
Dyzurni odnoszg sprzet do magazynku.




