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Tytut Lekcji:

Poznajemy elementy taktyki gry w ringo.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen wie, jak porusza¢ sie po boisku.

m Poznawczy: Uczen poznaje elementy taktyki gry w ringo.

m Ksztatcacy: Uczen doskonali celnosé rzutu kétkiem dowolnym sposobem i chwyt
ringa, stosuje w grze ré6zne rodzaje rzutu, serwisu i doskonali poruszanie sie
po boisku, ksztattuje koordynacje wzrokowo-ruchowa.

m Wychowawczy: Uczen pracuje nad sobg i potrafi wzbudzi¢ motywacje do ¢wiczen.

Metody:

zadaniowa, nasladowcza, metoda relaksacyjna.

Techniki:

losowego doboru do ¢wiczen, kinezjologii edukacyjnej.

Formy pracy:
indywidualna, w parach, grupowa, zespotowa.

Srodki dydaktyczne:
kétka ringo, pachotki, stupki i siatka lub linka do gry w ringo, prezentacja
multimedialna pod tytutem ,ringo".

Opis przebiegu lekcji:

Czesc wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec. Przedstawienie
prezentacji na temat Ringo. Nauczyciel opowiada i objasnia uczniom, na czym
polega gra w ringo, i zacheca ich do ¢wiczer. Wzbudzenie przez nauczyciela
zainteresowania gra w ringo jako sportem catego zycia. Uczniowie niedostyszacy,
niedowidzacy ¢wicza przed nauczycielem, uczniowie z zaburzeniami lateralizacji
trudniejszych ¢wiczen nie wykonuija.

2. Cwiczenia rozgrzewki w truchcie: uczniowie ustawieni w szeregu, nauczyciel
demonstruje ¢wiczenia, poruszajac sie przed nimi. Trucht dookota sali z ringiem:
naprzemienne krazenia ramion w przéd i w tyt z przektadaniem ringa przed soba




z reki do reki, przektadanie ringa przed klatka i nad gtowg z prawej do lewej reki,
wysokie unoszenie kolan, skip A i skip C, ringo trzymane oburgcz na wysokosci
klatki, podrzucanie ringiem w gore i chwyt.

Cwiczenia rozgrzewki w miejscu z ringiem. Uczniowie ustawieni w kole

w postawie, nauczyciel demonstruje ¢wiczenia, stojac w Srodku kota: wymachy
ramion z przektadaniem ringa przed sobg z reki do reki, ringo trzymane oburacz

na wysokosci klatki: skkon w przéd — wyprost, ringo w gére nad gtowa — lekki skton
w tyt, przektadanie kétka z prawej do lewej reki i odwrotnie, przektadanie ringa
wokét tutowia na przemian w prawg i w lewg strone, w wypadzie — przektadanie
ringa wokét kolana, krazenia tutowia z ringiem trzymanym oburacz, zataczanie

8 przed klatkg od matych do duzych kétek w jedng i w drugg strone, skrety tutowia
z ringiem trzymanym przed sobg oburacz, naprzemienne wyskoki z przektadaniem
ringa przed sobg z reki do reki. Uczniowie z problemami zdrowotnymi, ze skoliozg
wykonuja ¢wiczenia raz na prawa, raz na lewg reke. Wspiecia miesni brzucha

z ringiem trzymanym oburacz przed soba na wysokosci klatki, grzbiety w lezeniu —
wznos tutowia w tyt z ringiem trzymanym oburacz za gtowa, rece w ,skrzydetka”.

Czesé gtéwna:

1.
2.

Uczniowie uzdolnieni ruchowo petnia role lideréw.

Cwiczenia w miejscu, nauczyciel stoi na srodku kota, uczniowie ustawieni w kole

wykonuja ¢wiczenia z ringiem:

m rzut kotka w gore i chwyt, rzut z jednej reki do drugiej, rzut ringiem wysoko —
przysiad — chwyt kotka.

Cwiczenia w parach lub w rzedach, jesli jest duzo uczniéw. Rzucanie przez siatke

ringiem:

® rzut dowolnym sposobem — chwyt na r6znych wysokosciach, wykonanie kroku
dostawnego w bok,

m serwis kétkiem ringo do celu na Srodek, w narozniki boiska przeciwnego,

m serwis kotkiem ringo — chwyty na réznych wysokosciach i rzuty,

m serwis kotkiem ringo — chwyt i rzut w wyznaczone miejsca na boisku.

Nauka taktyki gry — nauczyciel omawia ustawienie uczniéw w postawie z ringiem

w dwéch trzecich odlegtoéci od siatki (linki), szybciej jest dobiec niz cofac sie przez

siatke, przy grze agresywnej uczniowie powinni grac blisko siatki.

Gra szkolna — uczniowie ustawieni naprzeciwko siebie rzucaja ringo przez siatke

na punkty (do 15 punktéw). Pozostali uczniowie kibicuja i pomagaja sedziowat.

Czes¢ koncowa:

1.

W kole z nauczycielem uczniowie wykonuja ¢wiczenia stretchingowe: w postawie
¢wiczenia oddechowe, skulenie i przejécie do przysiadu skulonego, siad skrzyzny,
przyciggniecie prawa reka lewej reki i odwrotnie, chwyt za lewa dton prawa dtonig

i rozcigganie przedramienia, agrafka z tytu dtorimi na plecach, przejscie do podporu



przodem, koci grzbiet, skton japorski, podpér tukiem na przedramionach w lezeniu
przodem, wznos bioder w goére, zgiecie ndg i wstanie do postawy.

2. Nauczyciel kostka wybiera losowo ucznia, ktéry prezentuje ¢wiczenia z kétkiem
ringo.

3. Zbiérka, podsumowanie lekcji, wyr6znienie najbardziej zaangazowanych uczniéw.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci fizycznej w sporcie rekreacyjnym. Rozwija umiejetnos¢
wspbtpracy zespotowej i budowania relacji w grupie.

Literatura: Starosta W., Wangryn M., Podstawowe elementy techniki i taktyki
gry w ringo (PDF).
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