Podania i chwyty — doskonalenie elementéw

1.Cele lekcji

a)Wiadomosci
Uczen:
*zna podstawowe podania i chwyty,
*zna zasady wspoldzialania w zespole,
*zna zasady prawidlowego wspotzawodnictwa.

b)Umiejetnosci
Uczen:
spotrafi wykona¢ prawidtowe podanie 1 wtasciwy chwyt pitki,
*potrafi wspotdziata¢ w zespole,
potrafi wykona¢ proste ¢wiczenia gimnastyczne,
spotrafi precyzyjnie wykonywac¢ ¢wiczenia.

2.Metoda i forma pracy
Pokaz, ¢wiczenia, praca z cala klasa, praca indywidualna, praca zespotowa.

3.Srodki dydaktyczne

Pitki, woreczki z piaskiem, obrgcze.

4.Przebieg lekcji

a)Faza przygotowawcza
Uczniowie wchodza do sali gimnastycznej. Ustawiaja sig¢ w dwuszeregu przed prowadzacym
zaj¢cia, odliczaja kolejno, pozdrawiaja nauczyciela okrzykiem powitalnym.

b)Faza realizacyjna

1.Cwiczenia w kole. Uczniowie stoja w kole. Nauczyciel stoi w §rodku kota i demonstruje
kolejne ¢wiczenia. Uczniowie unosza ramiona w gore i przektadaja ponad glowa woreczki z
jednej reki do drugiej. Nastepnie unosza wyprostowana noge wysoko do gory i wykonuja
klasnigcie pod kolanem. Kolejne zadanie polega na marszu na czworakach w kole. Nastgpnie



uczniowie przechodza do biegu. Na sygnat prowadzacego dotykaja w biegu podtogi raz lewa,
raz prawa reka, nie przerywajac biegu. Na sygnat nauczyciela zatrzymuja si¢ przy jednym z
nich. Nastepnie przechodza do truchtu. Unosza wysoko kolana w biegu, a nast¢pnie biegaja
uderzajac pigtami w posladki.

2.Nastepnie bawia si¢ w zabawg: ,, Powodz” — biegaja swobodnie po calej sali, na sygnat:
powodzZ — wspinaja si¢ na pewna wysokos¢, a na sygnat: stonce — znowu biegaja po calej sali.
3.Nauczyciel dzieli uczniéw na mate grupy szescioosobowe. Jeden uczen stoi w srodku kota i
toczy pitke do kazdego ucznia kolejno, a ten musi odrzuci¢ mu celnie pitkg oburacz. Po
kazdej kolejce zmienia si¢ uczen w §rodku, tak dhugo, az kazdy z nich znajdzie si¢ w §rodku.
4 Nastepnie uczniowie staja w dwoch rzedach na wyciagnigcie ramion. Zwracaja si¢ twarzami
do siebie, tworzac pary. Kazdy uczen rzuca pitk¢ partnerowi rzutem znad glowy, potem
sprzed klatki piersiowej. Kolejne ¢wiczenie wykonuja w siadzie skrzyznym — rzut pitki znad
glowy. Nastepnie pary biegna wzdtuz sali 1 podaja sobie pitkg krotkim rzutem na wysokosci
klatki piersiowej. Uczniowie staja w rozkroku tylem do partnera i podaja pitk¢ miedzy
nogami. Kolejne ¢wiczenie polega na podaniu i odebraniu pitki ,,z kozta”. Na zakonczenie
uczniowie podaja pitke do partnera raz lewa, raz prawa reka.

5.Nauczyciel dzieli uczniéw na cztery zastgpy. Rzucaja kolejno pitke do ,,okienek”(obrgczy)
z odlegtosci czterech metrow. Wygrywa rzad, ktory zdobgdzie najwigcej trafnych rzutow.
Nastepna konkurencja, to bieg kotkéw. Uczniowie biegna na czworakach, popychajac przed
soba gltowa pitke do wyznaczonego miejsca. Wracaja kozlujac. Najszybszy rzad wygrywa.
Kolejna konkurencja polega na koztowaniu pitki do wyznaczonego miejsca i powrdt do
swojego rzedu. Wygrywa najszybszy i najdoktadniejszy rzad. Nauczyciel podsumowuje
wszystkie punkty i oglasza zwycigski rzad.

c)Faza podsumowujaca

Cwiczenia uspokajajace. Swobodny marsz w kole, luzny, niedbaly, zmeczonego cztowieka, a
nastgpnie dynamiczny i sprezysty sportowca. Marsz w kole na pigtach i na palcach na
przemian. Lezenie tylem 1 przyjmowanie wyprostnej pozycji ciala w ksztatcie litery [1Y.
Zbidrka w dwuszeregu na zakonczenie zajgc.
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6.Zalgczniki
brak

7.Czas trwania lekcji
45 minut

8.Uwagi do scenariusza
brak



