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Tytut Lekcji:

Poznajemy zasady gry intercross.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje zasady gry w intercross.

m Poznawczy: Uczer zna podstawowe zasady i przepisy gry w intercross.

m Ksztatcacy: Uczen potrafi podac pitke kijem, wykonac rzuty i chwyty pitki, rozwija
zdolnoéci motoryczne (szybkos¢, zwinno¢, koordynacje ruchowa).

m Wychowawczy: Uczen aktywnie uczestniczy w roli uczestnika, zna zasady
bezpieczenstwa.

Metody:

syntetyczna, zadaniowa, nasladowcza, programowego uczenia sie.

Techniki:

losowego doboru uczniéw do zadan, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
praca jednym frontem, grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

pitki, kije do intercross, pachotki, prezentacja na temat: Intercross.

Opis przebiegu lekcji:

Czesc wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, podanie uczniom tematu lekcji. Prezentacja multimedialna
na temat: Intercoss. Zwr6cenie uwagi na bezpieczefstwo podczas gry z kijem.

2. Cwiczenia rozgrzewki w truchcie — uczniowie ustawieni na liniach bocznych
boiska twarzami do siebie wykonuja ¢wiczenia w truchcie zakoriczone klasnigciem
i przebiegnieciem na drugg strone: krazenia naprzemienne ramion w przéd
iw tyt, wymachy naprzemienne ramion: géra — dét, bok i do $rodka, sktony
w bok, co trzeci krok wysokie unoszenie kolan, co trzeci krok skip B, co trzeci krok
skip C, krok odstawno-dostawny po dwa razy na prawa i dwa razy na lewg strone
przy poruszaniu sie po przekatnej, co trzeci krok sktony tutowia z jednoczesnym




wymachem ramion, bieg z nogami prostymi (palce obciagniete) w przdd, wieloskoki
na bok, bieg z przyspieszeniem.

Zabawa ,kto predzej dobiegnie”. Uczniowie ustawieni w szeregu przyjmuja rézne
pozycje wyjéciowe (siad prosty, przysiad), nastepnie biegna do wyznaczonej linii

iz powrotem.

Cwiczenia rozgrzewki w miejscu (uczniowie ustawieni w kole): krazenia, sktony

(w przéd i w bok), skrety: gtowy, tutowia, jednoczesne krazenia ramion w przéd

od matych do duzych kétek i w tyt, wspiecia na palce, wznos ramion w gére, przez
ugiecie nég przejscie do opadu i opuszczenie rak jak najnizej — w podporze przodem
przejscie jak w stepie z jednej nogi na druga, wyprost, wypad w przdd na jedng,
potem na drugg strone, pétpajace, wypad w bok, w lezeniu tykem wspiecia miesni
brzucha i naprzemienne zgiecia i wyprosty nég, wznosy rak w bok w lezeniu
przodem do pozycji ,skrzydetek”.

Czes¢ gtowna:

1.

Uczniowie wykonuja ¢wiczenia w truchcie z kijami, nauczyciel demonstruje:

m bieg z piteczka podrzucang na kiju,

m poruszanie sie krokiem dostawnym z piteczka trzymang na kiju,

m bieg z kijem z zadaniami dodatkowymi: uczniowie biegaja z kijami, na ktérych
sg piteczki, wykonujg ¢wiczenia na znak pokazania palcami: na 1— obrét wokét
wtasnej osi, na 2 — bieg do przodu pie¢ krokéw i bieg do tytu, 3 — bieg w prawa
strone,

m dobiegniecie do pitki rzuconej w przéd przez nauczyciela lub innego ucznia;
uczniowie ustawieni z prawej i lewej strony nauczyciela — wybiegaja
do rzuconej pitki raz z jednej, raz z drugiej strony i wracajg na zewnatrz,

m (wiczenia w biegu parami — uczniowie podaja i chwytajg pitke w truchcie.

Gra do trzech podan: uczniowie rozstawieni na catej powierzchni sali podajg miedzy

sobg pitki i je tapia. Gra dwiema pitkami.

Cwiczenia podari i ztapania pitki na topatke — uczniowie ustawiaja sie po kwadracie,

tworzac cztery szeregi, i wykonuja ¢wiczenia:

® podrzucanie piteczki na kiju i podanie po prostej, bieg za podang pitka
na koniec szeregu,

m podanie dwéch pitek po kwadracie kijem zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,
nastepnie bieg za podang pitka na koniec szeregu,

m podanie pitki kijem po kopercie i bieg za podana pitkg na koniec szeregu,

Gra szkolna — uczniowie graja do bramek, w ktérych moga by¢ zamontowane maty

,sztucznego bramkarza', starajac sie na czas podawa¢ miedzy soba pitki i rzuca¢

je do bramki.



Czes¢ koncowa:

1. Uczniowie wykonuja trucht dookota sali. Cwiczenia stretchingowe w kole: wznos
ramion w gore —jedna reka podcigga w gére drugg reke — sktony tutowia w przéd,
ugiecie nég, stretch, wyprost — podcigganie jedna reka drugiej reki w przéd,
zaokraglenie plecéw, wyprost, rece maksymalnie wyprostowane w bok — skton
w bok — obie rece w gére w skos, wyprost tutowia —w druga strone, wyprost
tutowia — opad tutowia, ramiona splecione z tyt w gore — nogi lekko ugiete,
podp6r przodem tukiem na przedramionach, skton japoriski, w lezeniu przodem
podcigganie tylnej nogi jednostronnie chwyconej za kostke.

2. Nauczyciel podsumowuie lekcje. Stawia oceny za postawe w ¢wiczeniach.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci fizycznej z gier zespotowych. Rozwija umiejetnos¢
podejmowania decyzji, komunikowania sie i wspétpracy w grupie. Cwiczenia
nie s wskazane dla uczniéw ze skolioza. Trudnosci moga mie¢ uczniowie
stabowidzacy i z zaburzong lateralizacja.



