Autor: mgr Pawet Bojczuk
Konspekt z zakresu doskonalenia techniki gry w pitkk nozna.

Temat: Doskonalenie techniki przggia i podania pitki wewetrzng czgscia stopy w grach
i zabawach ruchowych.

Klasa: | Technikum; Czas: 45 minut; Miejsagiczen: sala gimnastyczna.

Cele gtébwne:

Umiejetnosci: doskonalenie przggia i podania pitki wewetrzng czgscia stopy, doskonalenie
techniki i taktyki w mini grach.

Sprawnosé motoryczna ksztattowanie szybkai, koordynacji ruchowej.

Wiadomosci: wptyw gier i zabaw ruchowych na rozwijanie zdaloidaktycznych.

Akcent wychowawczy:przestrzeganie regut gry ,fair play” w czasie rywalizacji sportowe;.

Zadania

Téé i przebieg zajc

|Czas |

Uwagi

Czes$¢ wskepna

1.0rganizacja
lekcji.

Zbiorka, powitanie, raport, podanie tema
lekciji.

1ta, 2
min

Ustawienie w szeregl
z zaakcentowaniem
prawidtowej postawy

I

2. Zabawa .Berek z pillky” miodziez ustawiona W Przy duej grupie
ozywiajaca. luznej rozsypce. Prowadey wybierg uczniéw mana
goniacego ,berka”. W grupie gonionych3 wybrat dwéch
znajduje st kilka pitek. Berek stara s|min |goniacych.
ztapa& ktoregs z uciekajcych. Aby temt
zapobiec natey pod& gonionemu pitk
nog z powietrza. Jeeli uciekagcy chwyci
ja przed dotknjciem przez ,berka”, musi
on zaniech& pacscigu 1 gont innego
uczestnika zabawy.
3. Rozgrzewka| -marsz, marszobieg, bieg; Cwiczenia g

-w biegu po przeknej boiska kgzenia RR
w tyt;

-skip A;

-przeplatanka;

-w biegu odrzuty RR w tyt;

-skip C;

-w wolnym biegu dotkricie pravg i lewa
reka podtaza na zmias;

-bieg krokiem odstawno-dostawnym,;
-podskoki w przod z jednoczesnym
skretem tutowia w prawo i w lewo;

-bieg przodem i tytem na zmien

-bieg z obrotem o 360 stopni;

-bieg z wyskokiem do gtéwki na sygnat;
-sprint z r@nych pozycji wyfciowych na

10
min

sygnat prowadzego;

wykonywane w biegu
po przekitnej boiska
do siatkéwki. Naley
zwrdcic uwag: na
doktadnd¢
wykonywania
éwiczen.




Cze$¢ gtdbwna

4. Gry i zabawy

.Dziadek” ¢wiczacy ustawieni na

W zaleznosci od

doskonaice obwodzie kota. Prowadzy wyznacza liczby ¢wiczacych
przyjecie i .dziadka”, ktérego zadaniem jest ztapanje prowadacy maze
podanie pitki | pitki rozgrywanej w kole przez wyznaczy jednego
wewretrzng uczestnikow zabawy. Prayjie i podanie lub dwoch
czescia stopy. | pitki odbywa s¢ wewrgtrzna czescia ~dziadkow”
stopy.
,Kto trafi do celu” uczestnicy zabawy s Zabawa mege by¢
ustawieni naprzeciwko siebie w parach. urozmaicona, zamias
Stoja na materacach, ktére wyznacgah |25 materacOw mzna
pole gry. Na zmiagizagrywaj pitke min | wyrysowa krech
wewretrzng czescia stopy z powietrza po korytarze, do ktorych
dorzucie pitki gka. Jezeli pitka spadnie na bedzie trzeba trafi w
materac przeciwnika, zawodnik otrzymuje okreslonej kolejndgci.
punkt. Wygrywa ten, ktory pierwszy
zdokzdzie okrédlona liczbe punktéw.
~WYyscig rzedow” uczestnicy g podzieleni Po zagranidwiczacy
na dwie drayny. Druzyng stanows biegnie na koniec
ustawione naprzeciwko siebie dwaday. swojego rzdu lub
Na sygnat nagpuje podanie pitki koniec rzdu
wewretrzng czescia stopy pomgdzy przeciwnego w
pierwszymi zawodnikami w ezlach. zalezndéci od inwencji
Wygrywa zespot, ktory pierwszy wykong nauczyciela.
éwiczenie.
.Przyja¢, pod&” mini gra 3x3, gra na dwa Druzyna, ktorej
kontaktyéwiczacego z pitk. Przygcie zawodnik dotknie
I podanie odbywa siwewrgtrzna czescia pitke wigcej niz dwa
stopy. razy traci § na
korzys¢ przeciwnika.
Czes¢ koncowa
5.Cwiczenia |-zonglerka pitki w parach
uspokajajce. |-w rozkroku RR w ga&f wdech, opad Zbidrka w szeregu.
tutowia wydech Omowienie
5 niektorych zagadnie
6. Zbidrka Podsumowanie z&j. min |z zakresu przepiséw
organizacyjno gry w pitkg nazna.
porzadkowa.




