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Autor: mgr Paweł Bojczuk
Konspekt z zakresu doskonalenia techniki gry w piłkę nożną.

Temat: Doskonalenie techniki przyjęcia i podania piłki wewnętrzną częścią stopy w grach
i zabawach ruchowych.

Klasa: I Technikum; Czas: 45 minut; Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna.

Cele główne:

Umiejętności: doskonalenie przyjęcia i podania piłki wewnętrzną częścią stopy, doskonalenie
techniki i taktyki w mini grach.

Sprawność motoryczna: kształtowanie szybkości, koordynacji ruchowej.

Wiadomości: wpływ gier i zabaw ruchowych na rozwijanie zdolności taktycznych.

Akcent wychowawczy: przestrzeganie reguł gry „fair play” w czasie rywalizacji sportowej.

  Zadania             Treść i przebieg zajęć Czas           Uwagi
                                             Część wstępna
1.Organizacja
lekcji.

Zbiórka, powitanie, raport, podanie tematu
lekcji.

 1,2
min

Ustawienie w szeregu
z zaakcentowaniem
prawidłowej postawy

2. Zabawa
ożywiająca.

„Berek z piłką” młodzież ustawiona w
luźnej rozsypce. Prowadzący wybiera
goniącego „berka”. W grupie gonionych
znajduje się kilka piłek. Berek stara się
złapać któregoś z uciekających. Aby temu
zapobiec należy podać gonionemu piłkę
nogą z powietrza. Jeżeli uciekający chwyci
ją przed dotknięciem przez „berka”, musi
on zaniechać pościgu i gonić innego
uczestnika zabawy.

 3
min

Przy dużej grupie
uczniów można
wybrać dwóch
goniących.

3. Rozgrzewka.  -marsz, marszobieg, bieg;
-w biegu po przekątnej boiska krążenia RR
w tył;
-skip A;
-przeplatanka;
-w biegu odrzuty RR w tył;
-skip C;
-w wolnym biegu dotknięcie prawą i lewą
ręką podłoża na zmianę;
-bieg krokiem odstawno-dostawnym;
-podskoki w przód z jednoczesnym
skrętem tułowia w prawo i w lewo;
-bieg przodem i tyłem na zmianę;
-bieg z obrotem o 360 stopni;
-bieg z wyskokiem do główki na sygnał;
-sprint z różnych pozycji wyjściowych na
sygnał prowadzącego;

 10
min

Ćwiczenia są
wykonywane w biegu
po przekątnej boiska
do siatkówki. Należy
zwrócić uwagę na
dokładność
wykonywania
ćwiczeń.
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                                             Część główna
4. Gry i zabawy
doskonalące
przyjęcie i
podanie piłki
wewnętrzną
częścią stopy.

„Dziadek” ćwiczący ustawieni na
obwodzie koła. Prowadzący wyznacza
„dziadka”, którego zadaniem jest złapanie
piłki rozgrywanej w kole przez
uczestników zabawy. Przyjęcie i podanie
piłki odbywa się wewnętrzną częścią
stopy.

„Kto trafi do celu” uczestnicy zabawy są
ustawieni naprzeciwko siebie w parach.
Stoją na materacach, które wyznaczają ich
pole gry. Na zmianę zagrywają piłkę
wewnętrzną częścią stopy z powietrza po
dorzucie piłki ręką. Jeżeli piłka spadnie na
materac przeciwnika, zawodnik otrzymuje
punkt. Wygrywa ten, który pierwszy
zdobędzie określoną liczbę punktów.

„Wyścig rzędów” uczestnicy są podzieleni
na dwie drużyny. Drużynę stanowią
ustawione naprzeciwko siebie dwa rzędy.
Na sygnał następuje podanie piłki
wewnętrzną częścią stopy pomiędzy
pierwszymi zawodnikami w rzędach.
Wygrywa zespół, który pierwszy wykona
ćwiczenie.

„Przyjąć, podać” mini gra 3x3, gra na dwa
kontakty ćwiczącego z piłką. Przyjęcie
i podanie odbywa się wewnętrzną częścią
stopy.

25
min

W zależności od
liczby ćwiczących
prowadzący może
wyznaczyć jednego
lub dwóch
„dziadków”

Zabawa może być
urozmaicona, zamiast
materaców można
wyrysować kredą
korytarze, do których
będzie trzeba trafić w
określonej kolejności.

Po zagraniu ćwiczący
biegnie na koniec
swojego rzędu lub
koniec rzędu
przeciwnego w
zależności od inwencji
nauczyciela.

Drużyna, której
zawodnik dotknie
piłkę więcej niż dwa
razy traci ją na
korzyść przeciwnika.

                                               Część końcowa
5. Ćwiczenia
uspokajające.

6. Zbiórka
organizacyjno
porządkowa.

-żonglerka piłki w parach
-w rozkroku RR w górę wdech, opad
tułowia wydech

Podsumowanie zajęć.
 5
min

Zbiórka w szeregu.
Omówienie
niektórych zagadnień
z zakresu przepisów
gry w piłkę nożną.


