KONSPEKT
LEKCJI PILKI RECZNEJ KL.I GIMNAZJUM.

Temat: Biegi w zmiennym rytmie, zatrzymanie, zmiany kierunku biegu
Cele gtowne lekcji:
Umiejetnosci: 1. Doskonalenie poda ruchu.
2. Podania i chwyty (pétgorne) pitki w biegu w parach.
3. Prowadzenie pitki w dwéjkach z podaniem do wydsigglaj zmiana

miejscacwiczacych po prostej i po przetae).

Motorycznag: Wyrabianie sity i ksztatcenie wytrzymsdo

Wiadomgaci: Wplyw wysitku na uktad oddechowy.

Wychowawcze: Aktywizowanie do ¢kiszego wysitku i wspétdziatania w zespole.
Miejsce: Boisko o nawierzchni trawiastej.

Czas: 45 minut.

Liczbac¢wiczacych: 20 chtopcow

Pomoce: 20 pitefcenych, szarfy w 2 kolorach
Literatura: M.J. Kotodziejowie ,Wybrane lekcje wychowania fizycznego w kl.VI-
VIII.
Z.Zielonka ,Abecadto pikgcznej”.
Cz.Sieniek ,Planowanie pracy nauczyciela WF w klasach I-llI
Gimnazjum.
Rozwigzania
, . Czas
Czesé Tok Tresé¢ i przebieg metod- M otoryczno _
y ) _ _ llos¢ Uwagi
lekgji Metod. éwiczen or ganizacyjny $¢
powt
ch
Czes¢ I- Zbiorka-powitanie,
wstepna| 1.0rganiz| sprawdzenie stanu Ustawienie w 4m
min
ok.12 acja klasy, podanie dwuszeregu
min. zadania i celu lekciji




Mt Reaguje na

sygnat stowny

,Szereg ktory ustyszy na 2 grupy,

Mt. Podzielongd

. : : Grupy
Swojp nazve ucieka| jednagr. To
o : mog by¢
2.Zab. starajic sk jak ,dzien”,druga
o ) o | Szybkag, wywotane
Ozywiaja | najszybciej dotrz& | to ,noc” stop )
o ) sita, 4 razy wg.
ca 10 do linii koncowej w dwu )
) zwinnasé Pomystu
podai. boiska. Pary z szeregach ng
: L : prowadzc
drugiego szeregu nidinii srodkowej
. _— €go.
wywotanego maja zatytem do siebig
zadanie ztapa tworzac pary.
kolege.
Pobranie pitek, | Ustawienie w
jedna dla kadego, dwdch Pametac o
3.Cw. | podrzut pitki w gée, | szeregach ng Szybka, 8 wysokim
razy _
ramion | obrGt ramion raz w| wprost siebie| zrecznaé podrzucie
tyt, chwyt pitki, raz | w odlegtcci p.
w przéd chwyt pitki. 10m.
Skion, podrzut
4.Lw. pitki w gbre miedzy | Ustawienie _
_ _ _ zrecznasé 6 razy J-W.
tutowia nogami, wyprost j-w.
chwyt pifki
Pozycja w rozkroku
uniesienie prawegd
kolana , rzut pitki o
i ) Ustawienie . 4x prawe
5.¢w. ndg| pod kolanem w gét _ zwinnagsé
o J-w. 4x lewe
postawienie kolang
chwyt pitki, to samo
lewa nog
6.¢w. Skiony w bok z Pozycja w
_ zrecznasé 6 razy
tutowia réwnoczesnym rozkroku




przenoszeniem pitk
z prawej ki do
lewej i odwrotnie na

gtowa.

Uniesienie pitki w

obu dtoniach nad

7w, glowe, upuszczenieg Wygodna
| . . Szybkac¢
tutowia | jej, sket tutowia raz| pozycjaw i 8 razy
reakcji
ztozone | w prawo raz w lewo staniu )
chwyt pitki po
odbiciu
Rzut pitki w goe _
) _ o Sita,zeczno
8.<w. nog| przysiad, chwyt pitki B 8 razy
SC
podczas wstawanig
Cwat po linii prostej )
_ _ ) Koordynacjg
bokiem do kolegi z Zamiana
9.¢w. _ o _ wzrokowo-
przeciwnego szeregu miejscami z
koordyna _ i ruchowa, 6 razy
_ podrzucanie w ger kolen z _
cyjne o _ zZwinnasé,
pitki raz prawa raz | naprzeciwka
zZrecznaé
lews reka.
Cwat po linii prostej
10&w. bokiem do kolegi z
koord. gk | naprzeciwka j.w. j-w. J.w. 6 razy
i nOg dod& nalezy
krazenie eki w tyt
118w.
Przektadanka po linii
koord. _ _
prostej bokiem do
Poruszan _ _ _ _
) kolegi podrzucanie jw. J.w. 6 razy
asgw o
pitki raz pravg raz
przestrzen

lewa kka




Kazdy z
Podanie prawreka | ¢wiczacych
do kolegi z pozostaje na| Koordynacja
12¢w. | naprzeciwka, odbior swoim wzrokowo-
koord. Bk lews reka pitki miejscu. 1 | ruchowa gk 6 razy
podanej koztem | szereg podajg i nOg
przez koleg gorg , 2 szereg
koztem.
Podanie lew reka do
kolegi z
13¢w. | naprzeciwka, odbior _ _
koord. k| prawa reka pifki b b 6 razy
podanej koztem
przez koleg.
Cw. Ustawieni
parami naprzeciwkd
146w, w odl. 2m. Jeden z Parami na
¢w.podaje praw o j-w. 6 razy
koord. wprost siebie
r.pitke odbiwra levg
r. Pitke, drugi na
odwrot.
154w. Cw. J.w. tylko _ _
koord. odwrotnie . e o razy
Czesc i 1.
—gtébwna| Podania il Prowadzenie pitki Ustawienie w| Szybka, 15 min | Jedna pitks
ok. | chwyty w w dwojkach z 4 rzedach po 2 wytrzymata na pae.
25min. | biegu podaniem do naprzeciw ¢, Pitke
Realizag bokiem wybiegajcych siebie. Zmiana  Silg, nalezy
ja miejsca koordyna podawa
gtéwnyc ¢wiczacych po cje. doktadnie i
h celow prostej. szybko.

|




lekcji

2.
Podania i
chwyty w

ruchu
bieg po
ukosne;.

3.
Podania i

chwyty,
bieg
przodem

4.
Podania i

chwyty,
bieg
tytem

5.
Podania i
chwyty,
bieg po
kwadracig

6.
Gra 10

poda”

Podania pitki po
prostej, zmiany
¢wiczacych po

przekitnej

Podania pitki po
prostej. Zmiana

miejsc za pitlg.

Podania pitki na
wprost , zmiana

miejsc od pitki.

Podania po
kwadracie ze zmian

miejsc za pitl.

Podania w swoim
zespole poruszag
Si¢ po jednej potowig
boiska , aby zdoliyl

Ustawienie
j-w.
Zmiana

miejsc po
przekytnej.

Ust.
j-w.zmiana
miejsc za

pitka.

Ust. J.w.
Zmiana miejsq
od pitki

Ustawienie
j-.w. zmiana
miejsc po
kwadracie za

pitka

Klasa
podzielona n3

> dwa zespoty.

10min

Cwiczen
ia naley
wykonywa
¢ raz pravg
raz lewy

reka.

Po

stracie pitki

rozpoczyna

drugi
zespot za

linii
bocznej

boiska.

|




punkt naley pod&
migdzy sola 10 razy.
Drugi zesp6t ma
zadanie przeszkadz
aby drieyna
przeciwna nie

uzyskata punktu.

js

Czes

¢l

koncow
a ok.3-

5min

1.Cw.
relaksugc
e,
zakac

zenie

2.Zako

nczenie.

Marsz po
obwodzie kota ,
giebokie wdechy i
wydechy, na sygna

przyjmowanie

postawy korekcyjnej.

Podsumowanie
lekcji, omowienie

zada lekcji

pozegnanie

Ustawienie w

kole.

szereg

Prawidto
wa postawa
umiejtnosé
panowania
nad
witasnym

ciatlem

Ok.5m

Zwréce
uwag: na
prawidtowg
postave
korekcyjra.

Opracowata: Regina Srocka Nauczyciel WF




