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Tytut Lekcji:

Doskonalimy umiejetnosci techniki gry w ringo zespotowe.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen rozwija umiejetnosci techniczne gry w ringo.

m Poznawczy: Uczen wie, jak bezpiecznie i skutecznie poruszac sie po boisku.

m Ksztatcacy: Uczen doskonali zwinno$¢, zrecznosé, celnosé rzutu i chwyt ringo,
doskonali elementy techniczne (podania, chwyty i rzuty), rozwija sprawnoéé
wzrokowo-ruchowa.

m Wychowawczy: Uczen wspétpracuje w grupie w czasie gry, przestrzega zasad
bezpiecznej aktywnosci ruchowej, rozwija umiejetnos¢ podejmowania decyzji,
przestrzega zasady fair play.

Metody:
$cista, zadaniowa, losowego doboru do zadan.

Techniki:

ksztatcenia multimedialnego, tak/nie.

Formy pracy:
zespotowa, indywidualna, ¢wiczeniowa.

Srodki dydaktyczne:
ringo, bramki do pitki noznej, szarfy, pachotki, prezentacja pt. Ringo.

Opis przebiegu lekcji:

Czeséé wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec. Prezentacja
na temat: Ringo. Nauczyciel opowiada i objasnia uczniom, wzbudzajac motywacje
do ¢wiczen.

2. Cwiczenia ksztattujace w truchcie. Uczniowie poruszaja sie po kopercie. Nauczyciel
demonstruje ¢wiczenia po wykonaniu jednego rodzaju ¢wiczer. Uczniowie
zamieniaja sie miejscami (pierwszy jest ostatnim, drugi jest pierwszym):
jednoczesne krazenia ramion w przéd, jednoczesne krazenia ramion w tyt
w truchcie, bieg z wysokim unoszeniem kolan, przejscie czworakowaniem, trucht




z prostymi nogami, palce obciggniete, krok dostawny, krazenia tutowia w prawo,
lewo, wymachy nég potaczone z kragzeniem ramion w przdd, ramiona do nogi, sktony
tutowia z ramionami w gére w jedna i w drugg strone, marsz w wypadzie potgczony
ze skretami tutowia, co trzeci krok opad tutowia i wymachy ramion w bok, co trzeci
krok opad tutowia i wymachy ramion w dét i w gére, krok skrzyzny, wieloskoki.
Uczniowie niedowidzacy i niedostyszacy ¢wiczg blisko nauczyciela.

Cwiczenia ksztattujace w miejscu w kole: krazenia ramion w przéd od matych

do duzych kétek i w tyt, wymachy ramion w rézne strony, krazenie tutowia, przeskoki
potaczone z wymachem naprzemiennym ramion.

Cwiczenia ksztattujace w miejscu przy drabinkach: wejscie na gére drabinki i zejécie,
w staniu przodem do drabinek robienie pompek, w staniu tytem do drabinek

skrety tutowia, podskoki na pierwszym i drugim szczebelku drabinki, wspiecia
migsni brzucha w lezeniu tytem, nogi utozone pod katem prostym, chwyt dtorimi

za najnizsza drabinke, wznosy nég do kata prostego, wznosy rak naprzemienne

w bok, nogi zgiete w kolanach, w lezeniu przodem wznosy tutowia, ramiona

w skrzydetka, rozcigganie miesni, podpdr tukiem na przedramionach, skton
japoniski.

Czesé gtéwna:

1.

Cwiczenia doskonalace elementy techniczne gry w ringo. Nauczyciel losowo dobiera
uczniow w tréjki. Uczniowie ustawiajg sie naprzeciw siebie, w srodku w potowie
odlegtoéci miedzy nimi stoi uczen. Cwiczenia bliskich i dalekich rzutéw: pierwszy

z rzedu podaje ringo do ucznia Srodkowego, on odrzuca ringo temu samemu
uczniowi, ktéry podaje ringo do ucznia naprzeciwko. Kolejno kazdy uczer jest

na $rodku, dwdch uczniéw podaje miedzy soba ringo, a uczen srodkowy jest obroricg
i prébuje chwyci¢ ringo.

Gra do pieciu podan. Nauczyciel dzieli losowo uczniéw na dwa zespoty: uczniowie
muszg poda¢ miedzy soba ringo tak, by nie spadto na podtoze — gdy spadnie, gra
zespGt przeciwny. Uczniowie grajg do 3-5 punktéw. Pozostali uczniowie kibicuja.
Cwiczenia w biegu z ringo w tréjkach z przebiegnieciem. Naprzeciwko éwiczy dwéch
obroncéw, ktérzy staraja sie chwycic¢ ringo — po kilku powtérzeniach nastepuje
zmiana rél.

Gra szkolna. Nauczyciel dzieli losowo uczniéw na cztero-, piecioosobowe zespoty.
Jesli grupa ¢wiczacych jest duza, pozostali uczniowie graja, stojac na liniach
bocznych boiska (pomagaja w grze). Uczniowie podaja miedzy soba ringo, biegajac
w kierunku bramki i wykonujac rzut ringo do bramki. Ringo w czasie gry nie moze
upas¢ na podtoze. Gdy upadnie, jest strata ringo. Uczniowie grajg na czas, starajg
sie komunikowac ze sobg i wsp6tpracowac w grupie. Wygrywa zespét, ktory zdobyt
wiecej punktow. Ci, ktérzy nie graja, sedziuja.



Czes¢ koncowa:

1.

Lekki trucht dookota sali, marsz, ¢wiczenia oddechowe: w miejscu przy drabinkach,
w opadzie rece, na drabince rozcigganie plecow, rozcigganie miedni klatki w lekkim
wykroku, rozcigganie nég w staniu przodem do drabinki —jedna noga na drabince
(stopy réwnolegle), skkon tutowia do drabinki, to samo tytem, nogi zgiete przy
drabince, lekki skkon w przdd, bokiem do drabinki, wygiecie w bok.

Metoda tak/nie — uczniowie oceniaja swoje umiejetnoéci techniczne gry w ringo.
/bidrka, podsumowanie lekgji. Wystawienie ocen za sumienne wykonanie ¢wiczen.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci fizycznej sportu rekreacyjnego zgodna z koncepcja
personalistyczna. Rozwija wspétprace zespotows i relacje w grupie. Uczniowie
ze SPE uzdolnieni ruchowo odgrywaja role lideréw w czasie wykonywania
¢wiczen.

Literatura: Chrostek L., Gry rekreacyjne — sport dla wszystkich, TKKF,
Warszawa 1984.
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