Temat lekcji: PN-Doskonalenie techniki indywidualnej w grach i zabawach
ruchowych.

Klasa: Il Data:
Prowadzaca: Agnieszka Krekora Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Przybory, przyrzady: pitki nozne, choragiewki lub pachotki, szarfy
Zadanie szczegélowe (cele operacyjne) w zakresie:
- motoryczno$ci: poprawa szybkosci reakcji, zwinnos$ci, koordynacji ruchowe;j,
wytrzymato$ci
- wiadomosci: wptyw gier i zabaw na rozwijanie zdolno$ci technicznych
- akcentow wychowawczych: wyrabianie w uczniu nawyku do czynnego wypoczynku
Metody:
- realizacji zadan ruchowych: zabawowo-nasladowcza, zabawowo-klasyczna, bezposredniej
celowosci ruchu, nasladowcza-$Scista
- przekazywania wiedzy: pokaz, opis, objasnienie, pogadanka
- wychowawczy: dziatanie przyktadem osobistym, wyrazanie aprobaty i dezaprobaty

Przebieg — tresé lekceji Uwagi organizacyjne i metodyczne

I CZESCWSTEPNA

- Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze
Zbiodrka, raport, powitanie, sprawdzenie obecnosci. Podanie | Zbiorka w dwuszeregu.
tematu lekcji.

- Zabawa ozywiajgca — ,,Berek zamrazany” Wybér berka. Berek trzyma w R szarfg.

W ograniczonym polu gry wszyscy oprocz berka, ktory jest | Berkoéw moze by¢ dwoch lub trzech.
oznakowany, prowadzg pitke. Klepniety przez berka
zatrzymuje si¢, chwyta pitke w reke i staje w rozkroku. Stoi
tak dtugo, dopdki jeden z prowadzacych pitke dobiegnie do
niegg 1 zagra swoja pitke pomiedzy jego nogami.

- Cwiczenia ogélnorozwojowe i przygotowawcze do Cwiczacy poruszaja sic wzdhuz boiska.
zadania glownego. Zwrdcenie uwagi na odleglosci pomigdzy
o Cwiczenia w truchcie: ¢wiczgcymi, na doktadnosé
- Naprzemianstronne krazenia RR w przod i w tyt wykonywanych ¢wiczen.
- Wieloskoki
- Co 3-ci krok przysiad i wyskok w gore
- Krok skrzyzny
- Krok odstawno-dostawny
o Cwiczenia w miejscu Ustawienie w ,,rozsypce” tak, aby kazdy
- Pw. stanie w rozkroku — krazenia T, bioder, kolan mogt swobodnie ¢wiczy¢.
- Przysiad podparty — wyrzut NN w tyt i powr6t do
pozycji wyjsciowych

o Cwiczenia rozciggajgce

- Pw. siad plotkarski — przyciaganie T do PN i LN

- Napigcie — w szerokim rozkroku mocno naciska¢
stopami w dot do wewnatrz wywierajac napor na
podtoze, rozluznienie, rozcigganie — maksymalnie
poszerzy¢ rozkrok i pozosta¢ w tej pozycji.

II CZESC GLOWNA

1. Zabawa orientacyjna z dryblowaniem.
L Krol dryblingu” .

Cwiczacy prowadza pitke w roznych kierunkach starajac Wszyscy ¢wiczacy na okreslonym polu
wybi¢ ja partnerowi poza obreb pola gry. Uczen, ktoremu | (10x10) z pitkami.




zostaje wybita pitka odpada z gry. Zwyci¢za zawodnik,
ktoéremu nikt nie wybit pitki.
2. Zabawa biezna z prowadzeniem pilki.

Poczta”.
Na sygnat uczen znajdujacy si¢ na prawym lub lewym
skrzydle — startuja z pitka do najblizszego partnera,
stojacego naprzeciw w rzedzie. Po przekazaniu pitki,
zajmuje miejsce na koncu rzgdu, do ktorego przekazat pitke.
3. Zabawa doskonalaca prowadzenie pilki wewnetrznym
i zewnetrznym podbiciem.

Slalom”.
na sygnat prowadzacego pierwsza osoba z rzedu prowadzi
pitke wewnetrznym podbiciem slalomem miedzy
choragiewkami i przekazanie pitki nastgpnemu
zawodnikowi. Po wykonaniu slalomu wewngtrznym
podbiciem przez caty zespdt powtarzamy go prowadzac
pitke zewnetrznym podbiciem. Wygrywa zespol, ktory
pierwszy ukonczy wyscig.
4. Zabawa doskonalaca uderzenie pitki glowa.
., Pitka do podajgcego”.
Podajacy rzuca pitke rekami do ¢wiczacego w swoim
rzgdzie, ktory uderza pitke gtowa z powrotem do
podajacego i biegnie na miejsce podajacego. Ten biegnie
na koniec rzgdu. Wygrywa druzyna, ktorej gracze pierwsi
ukoncza ¢wiczenie
5. Zabawa doskonalaca celno$¢ uderzen.
»Kto celniej”.
Na sygnat uczniowie wyznaczonego szeregu uderzaja swoje
pitki noga, starajac si¢ trafi¢ w choragiewke. Po wykonaniu
¢wiczenia i policzeniu celnych trafien do gry przystepuje
drugi szereg. Wygrywa druzyna, ktorej gracze w okreslonej
ilosci serii, mieli wigkszg ilo$¢ trafien.
6. Gra doskonalaca atak pozycyjny, widzenie obwodowe
i aktywna zmiane¢ miejsc w strefie ataku.
. Gra na jednq bramke”.
Dwie druzyny staraja si¢ zdoby¢ gola mogac atakowac
jedna bramke z obu stron, ustawiong centralnie na boisku.
Strzat na bramk¢ mozna oddac po uprzednim
przechwyceniu pitki i wykonaniu przynajmniej trzech
podan.

11 CZESC KONCOWA

Zabawa uspokajajaca

,, Konkurs zonglerki”’

Dowolna indywidualna zonglerka. Wygrywa ¢wiczacy,
ktory wykona najwiecej zonglerek.

Cwiczenia porzadkowo-wychowawcze

Pochwata uczniéw za zaangazowanie w lekcji. Pozegnanie.

Zwracamy uwagg na prowadzenie pitki
przy nodze.

Okreslona ilo§¢ zespotow ustawia si¢
w dwoch rzedach naprzeciwko siebie

Kazda druzyna tworzy rzad.

Pitke przekazuje si¢ partnerowi w bliskiej
odleglosci.

Zwrocenie uwagi na doktadne wykonanie
¢wiczenia.

Cwiczacy ustawieni w rzedach
naprzeciwko podajacych pitke.
Prowadzacy zwraca uwagg na poprawne
wykonanie ¢wiczenia.

Uczniowie ustawieni w szeregach w

odlegtosci 10-15m od siebie.

Podzial na druzyny. Prowadzacy sedziuje.
Prowadzacy zwraca na bezpieczenstwo.

Ustawienie w luznej rozsypce.

Zbiodrka w dwuszeregu.




