KONSPEKT LEKCJI PILKI NOZNEJ -NAUKA UDERZENIA WEWNETRZNA
CZESCIA STOPY

ZADANIA LEKCJI:

S: KOORDYNACJA I ZWINNOSC ,

U: UDERZENIE WEWNETRZNA CZESCIA STOPY, DOSKONALENIE PRZYJEC I
PODAN.

W: PODSTAWOWE BLEDY PRZY UDERZANIU PILKI

P: SAMOKONTROLA, ZDYSCYPLINOWANIE

KLASA: VI

ILOSC CWICZACYCH: 7

MIEJSCE: SALA GIMNASTYCZNA
CZAS: 45MIN

PRZYBORY:7 PILEK DO PILKI NOZNE]J

TOK TRESC INTERPR. TRESCI UWAGI
CZESC 1 Zbiorka, powitanie, W- znaczenie wspotpracy | dwuszereg
M.O.P. podanie zadan lekc;ji, W pilce noznej

sprawdzenie obecnos$ci

MOTYWACJA DO N —el wprowadza
ZAJEC. podstawowe zasady gry w
pitke nozna.
ZABAWA Zab. ozywiajaca - S: ksztaltowanie szybkosci
OZYWIAJACA ,Lawina” i zwinnosci
ROZGRZEWKA Bieg dookota boiska Bieg dookota sali
CWICZENIA RAMION | - na przemian stronne
krazenia RR w tyt
- obustronne krazenia RR
w tyt S: akcent na sil¢ nog
CWICZENIA NN - skip A
- skip C x 10
- W marszu co trzeci krok
CWICZ. W skton raz do LN raz do PN x10
PLASZCZ.STRZALKO | - bieg na czworakach
WEJ - W marszu wymachy raz

LR do PN raz PR do LN

Przejscie do luznej

CWICZ. W PLASZCZ. |- skretosktony T w lewo i rozsypki
CZOLOWEJ prawo X X X X X
- przysiad podparty X X X X X

naprzemianstronne rzuty




CWICZ. MM
BRZUCHA

CWICZ. MM
GRZBIETU
PODPORY
PODSKOKI

NN w tyt

- zwis tylem do drabinek,
wznosy prostych NN do
poziomu

- w lezeniu przodem NN
zaczepione o drabinki
wznosy T w tyt

- podskoki kuczne

x 10

CZESC II

NAUKA UDERZENIA
WEWNETRZNA
CZESCIA STOPY

GRA SZKOLNA

Cw. tech. bez pilki

- bieg ze zmiang tempa po
przekatnej sali

- bieg slalomem

- bieg tytem do potowy
sali, dalej bieg przodem

Cw. tech. z pitkg

Pokaz i objasnienie
uderzenia wew. czescia
stopy

- w parach naprzeciwko
siebie 4m, podania pitki
wew. czescig stopy LN
-j.w. PN

- j.w. po dojsciu z 1 m. do
pitki LN

- j.w. PN

- po dobiegnieciu

- strzat na bramke wew.
czescia stopy LN

- j.w. PN

Gra — gra szkolna

S- ksztaltowanie sity,
szybkosci,zwinnosci

U: wspotpraca w parach

P: nauka wspolpracy i
wspotzawodnictwa

Jedna pitka na pare




CZESC 111
CWICZENIA
USPOKAJAJACE

CWICZENIA
KOREKCJYNE

M.O.P.

- Swobodny bieg
dookota boiska

- wznos RR w gore —
wdech

- opust RR w dot —
wydech

- tylem przy drabinkach
5 punktow ciata
przylega do drabinki
wytrzymanie przez 60
sekund

Zbioérka, omowienie
lekcji, pozegnanie

P: samokontrola
wykonywanych ¢wiczen

dwuszereg




