III Liceum Ogdlnoksztalcace z Oddzialami Integracyjnymi im. Cypriana Kamila Norwida w Kielcach

Data: 25 luty 2014
Miejsce zaje¢: sala gimnastyczna 111 LO w Kielcach

Prowadzacy: mgr Rafal Sekowski

Konspekt lekcji gimnastyki

Temat: Doskonalenie odbi¢ sposobem gornym.

Klasa: 3E

Czas trwania zaje¢¢: 45 minut

Wiadomos$ci: uczen zna podstawowe przepisy gry w siatkowke

Umiejetnosci: uczen poprawnie technicznie wykonuje odbicia pilki sposobem géornym

Akcent wychowawczy: uczen wspolpracuje w zespole dwéjkowym

Motoryczno$¢: koordynacja wzrokowo-ruchowa, zwinnosé

Metoda: zadaniowo - $cista

Cze$¢ - . . i
IeT(ec_sj? Tok lekcji Zadania szczegélowe Czas Uwagi
Zorganlzowanle gru;?yj Zbiorka, powitanie, sprawdzenie gotowosci uczniéw do
sprawdzenie obecno$ci oraz | . . , ..
‘i do zaieé zaj¢C. Podanie zadan lekcji.
QOtOWOSC'l 9 zau':c.' ; -~ lnar’ - 3 Zbiorka w szeregu.
Motywacja do zajgé. Podanie tematu lekcji, przypomnienie uczniom
podstawowych przepiséw gry. Zachgcenie do udzialu w
lekcii.
Rozgrzewka i 8'
przygotowanie organizmu  lgwiczenia w biegu: Bieg dookota Sali.

¥4

I cze$é wstepna (11 minut)

do zajec.

- krazenia naprzemianstronne rak w przod i w tyt
- krazenia obustronne rak

- podskoki zmienne

- przeplatanka w prawo / lewo

- krok odstawno-dostawny w prawo / lewo

- na sygnat N obrét o 180 stopni i bieg dalej
- wieloskoki

- na sygnat N przysiad-wyskok i bieg dalej
¢wiczenia w marszu:

- co trzeci krok - skton do nogi

- co trzeci krok - wymach N

- co trzeci krok - przysiad ze skretem tulowia
- marsz na czworaka o nogach prostych

- marsz z rozgrzewaniem nadgarstkow i palcow
¢wiczenia w mjescu:

- krazenia gtowuy

- odrzuty ramion gora - dot

- odrzuty ramion w bok

- skretosktony

- sktony w lekkim rozkroku

- sktony o nogach zlaczonych

- przysiady

- przysiad podparty naprzemienne wyrzuty néog w tyt
- luzne podskoki

Marsz dookotla sali.

Ustawienie na obwodzie

kota.




Czesé

lekcj Tok lekcji Zadania szczegélowe Czas Uwagi
Realizacja zadan gléwnych
lekcji 30
- odbicie sposobem gornym w przod do partnera Ustawienie w parach
dbici b . it drucie d naprzeciwko siebie, jedna
- odbicie sposobem gornym nad glowa, drugie do partnera pitka na par.
- odbicie sposobem gdornym nad gltowa, pdtobroét, odbicie
tytem do partnera
- przyjecie pitki sposobem gorny nad glowa, w tym czasie
obrét i odbicie pitki do partnera
- jedna osoba odbija pitke sposobem gornym nad gtowa do
= momentu, az wspoléwiczacy obiegnie jg i wrdci na swoje
2 miejsce, wtedy nastepuje zmiana
f= - odbicia pitki sposobem goérnym z jednoczesng zmiang
8 odlegtosci wzgledem siebie, uczniowie schodza si¢ do
~ srodka i oddalajg caly czas odbijajac pitke.
g - jedna osoba ustawia si¢ na srodku, podbija pitke sposobem
2 goérnym pionowo do gory i wraca na swoje miejsce, druga
S S e o : .
50 czeka az pitka odbije si¢ od ziemi i ponownie podbija ja do
N 20Ory 1 wraca na swoje miejsce
q'g - odbicie pitki sposobem goérnym do partnera stojacego po Ustawienie w dwoch
= drugiej stronie siatki i powr6t na koniec swojego rzedu rzgdach naprzeciwko
siebie. Cwicza przez
- odbicie pitki sposobem goérnym do partnera stojacego po siatke.
drugiej stronie siatki i bieg na koniec rzgdu przeciwnego
Zagrywka tenisowa i odbior pitki z zagrywki. Ustawienie na dwoch
stronach boiska. Jedna
strona serwuje, druga
odbiera, potem zmiana.
Gra wlasciwa. . .
Zwrdcenie uwagi na
poprawnos¢ wykonywania
odbicia gornego.
Eﬁ;i Tok lekcji Zadania szczegélowe Czas Uwagi
S Uspokojenie organizmu.
2
f= Siad skrzyzny - sklor?y w przod, "agrafka" raz w jedng raz w 2 INa obwodzie kola
= drugg strong, glebokie wdechy.
<
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2 Zbiorka, podsumowanie zajeé, ocena uczniow. Pochwaty. Ustawienie w szeregu.
=]
=<
NS L . . o
S Czynnosci organizacyjne
D)
|
| ]
]




