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Tytut Lekcji:

Doskonalimy umiejetnosci techniczne, grajac w pierscieniowke.

Klasa:

| liceum i | technikum

Czas trwania lekcji:
90 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen rozwija umiejetnosci techniczne podczas gry.

m Poznawczy: Uczen poznaje przepisy gry w pierScieniéwke, wie, jak rzucic¢ i chwycic
pitke.

m Ksztakcacy: Uczen doskonali elementy techniczne z pitka (chwyty i rzuty), rozwija
koordynacje wzrokowo-ruchows, ksztattuje szybkos¢, zwinnos¢.

m Wychowawczy: Uczen przestrzega zasad bezpieczeristwa podczas ¢wiczen,
wspétpracuje w grze w grupie, komunikuje sie w grze, wykazuje samodyscypline
podczas ¢wiczen.

Metody:
nasladowcza, zadaniowa, stowna, ¢wiczeniowa, kinezjologii edukacyjnej.

Techniki:
NaCoBeZU, , pitki z niedokoriczonymi zdaniami”, ksztatcenia multimedialnego,
relaksacyjna, losowego doboru do zadan.

Formy pracy:
frontalna, praca w matych grupach, indywidualna, éwiczenia w parach, stowna.

Srodki dydaktyczne:
pitki siatkowe, siatka do gry w pierscieniéwke, kota hula-hop, pachotki, prezentacja
multimedialna na temat: Pierscieniéwka.

Opis przebiegu lekcji:

Czes$¢ wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza obecnos¢, wyswietla prezentacje o grze — omawia zasady
gry. kaczy uczniéw w czteroosobowe zespoty. Gra zaczyna sie serwem siatkarskim.
Uczniowie z zespotu przeciwnego tapia pitke i podajg ja miedzy sobg maksymalnie
dwa razy. Za trzecim razem wykonuja rzut przez otwory w siatce, gra sie do
15 punktéw. Nauczyciel zacheca do ¢wiczen, przedstawia, na co bedzie zwracat
uwage na lekgji.




2.

Cwiczenia ksztattujace w truchcie z pitkami do siatkéwki. Uczniowie wykonuja

¢wiczenia w szeregu lub dwuszeregu. Uczniowie niedostyszacy i niedowidzacy

¢wiczg blisko nauczyciela:

m skurcze i wyprosty ramion z pitka w rece, jakby uczen chciat poda¢ pitke,

m naprzemienne krazenia prawej i lewej reki z przektadaniem pitki przed klatka,

m przektadanie pitki z prawej do lewej reki wokét tutowia, gtowy,

m krok odstawno-dostawny, pitka podrzucana przed sobg w rekach,

m przeplatanka na prawa i na lewg noge, pitka przektadana wokét tutowia,

m trucht, co trzeci krok wysoko kolana i przektadanie pitki pod kolanami,

m podrzucenie pitki w gore i dobiegniecie do pitki, uczniowie majacy problem
z chwytaniem pitki podrzucajg lekko,

® marsz, w wypadzie przektadanie pitki wokaét kolana,

Cwiczenia ksztattujace w miejscu z pitkami do siatkéwki w parach. Nauczyciel

dobiera losowo uczniéw w pary. Uczniowie po wykonaniu ¢wiczenia podaja pitke:

krazenia tutowia w jedna, nastepnie w drugg strone z pitkg trzymang w ramionach
przed sobg, podrzucanie pitki trzymanej oburacz z tytu do przodu nad barkiem, podania

na zmiane prawg i lewg reka, podanie oburacz zza gtowy, rzut pitki w gére, przysiad,
chwyt pitki w wyskoku lub siadzie réwnowaznym, przektadanie pitki pod nogami,

leZzenie przewrotne z pitka miedzy nogami, w lezeniu przodem grzbiety z pitkg trzymana

oburacz.

Czes¢ gtowna:

1.
2.

Uczniowie zdolni ruchowo wtaczaja pozostatych uczniow do ¢wiczen.

Cwiczenia z pitka przez siatke — uczniowie ustawieni w dwa rzedy naprzeciwko
otwordw w siatce przerzucajg pitke przez otwory w siatce i idg na koniec rzedu.

Gra do dwdch podan — uczniowie podzieleni losowo na dwa zespoty podajg miedzy
sobg pitke, po wykonaniu dwéch podan zesp6t otrzymuje punkt.

Miniobwdd doskonalacy celnos¢ podarn: trafianie do skrzyni, do obreczy hula-hop
zawieszonej na bramce, podania miedzy sobg w otwory przez siatke pierscieniéwki,
trafiane do obreczy zawieszonych na réznych wysokosciach wzdtuz dtugosci
drabinek.

Gra szkolna. Uczniowie ustawieni naprzeciwko trzech otwordw, jeden uczen

z tytu. Uczniowie graja do 15 punktéw lub mniej, jesli nie ma tyle czasu. Wybrani
uczniowie sedziuja.

Czes¢ koncowa:

1.
2.

Uczniowie niedostosowani spotecznie ¢wiczg pod nadzorem nauczyciela.
Kulanie ,pitki z niedokoriczonymi zdaniami” — uczniowie przyjmuja pozycje siadu
skrzyznego na obwodzie kota i podajg do siebie pitke, opowiadajac skojarzenia



i refleksje dotyczace gry w pierscieniowke: To gra... Grali w nig... Gdy uczen

ma trudnosci, uczniowie pomagaja.

. Opowies¢ ruchowa i ¢wiczenia relaksujace o morzu. Uczniowie przyjmuja pozycje
lezenia tytem na karimatach. Nauczyciel opowiada uczniom, co maja robic¢:
Przymknij oczy... Rozluznij sie... Oddychaj swobodnie... Wdychaj spokdj, a wydychaj
stres... Uspokdj oddech i... wyobraZ sobie piekny widok morza i szum fal, Spiew
mew... Wstuchaj sie w szum fal i zrelaksuj sie... Poczuj zapach morza... Oddychaj
gteboko... Spojrz na ptywajgce rybki... Zatrzymaj te chwile... Odprez sie... Otwérz
oczy. Uczniowie opowiadajg o wrazeniach.

Komentarz metodyczny

Lekcja polskiej gry rekreacyjnej o umiarkowanej intensywnosci. Uczniowie

ze SPE, uczniowie z problemami zdrowotnymi: otyli, z astma, z cukrzyca,

z niepetnosprawnoscia intelektualng i uczniowie z trudnosciami w nauce

¢wiczg w swoim tempie. Lekcja rozwija umiejetnosci wspétpracy w grupie

i komunikowania sie, umiejetnos¢ relaksacji po wysitku fizycznym, aktywnego
spedzania czasu wolnego.

Literatura: http: //www.sportowahistoria.pl/wiadomosci/polska-pierscieniowka-
--historia-i-terazniejszosc, 828.html.




