Konspekt lekcji ZGS- piłka nożna

Temat: Doskonalenie podania piłki wewnętrzną częścią stopy

S- Szybkość, koordynacja
U- Doskonalenie podań wewnętrzną częścią stopy
W- Przepisy piłki nożnej halowej: liczba graczy, zmiany zawodników, niedozwolona gra: ( gra ciałem, wślizg). 

P- komunikacja ze współćwiczącym, współdziałanie w grupie

Warunki prowadzenia lekcji:

Miejsce: sala gimnastyczna 

Klasa: SKS chłopcy (klasa V i VI)
Liczba ćwiczących: 10
Czas ćwiczeń: 45’

Przybory i przyrządy: Piłki nożne, ławeczki gimnastyczne, szarfy
	Tok
	Treść zajęć
	Interpretacja treści
	Uwagi

	Cz.I 

Moment

organizacyjno-

porządkowy. 

Zabawa ożywiająca

Ćwiczenia kształtujące

Ćw. RR
Ćw. T w pł. strzał. w przód.

Ćw. mm NN
Ćw. T w pł. czołowej.  

Ćw. mm grzbietu

Ćw. mm brzucha

Ćw. T w pł. złożonej.

Ćw. w podporach.

Ćw. w podskokach

Cz. II

Technika: element doskonalony.

Gra szkolna

Cz.III

Ćwiczenie uspokajające.

Moment organizacyjno- porządkowy.


	Zbiórka. Powitanie. Sprawdzenie obecności. Podanie zadań lekcji.

Wolny bieg po obwodzie koła ze zmianą kierunku i przyśpieszeniem (na odcinku ok. 8m) na sygnał.

W truchcie krążenia RR obustronnie w przód, w tył.

W truchcie na sygnał zatrzymanie w rozkroku i skłon w przód z pogłębieniem.

Bieg z wysokim unoszeniem kolan (skip A). Bieg z uderzaniem piętami o pośladki. 

Krążenia NN w stawach skokowych, kolanowych, biodrowych.

P.w. w rozkroku. Skłony boczne z pogłębieniem.

P.w. postawa. RR w górze. Przeniesienie RR w tył, z próbą dotknięcia RR  pięt, następnie powrót do p.w. 

P.w. post. zas. W wyskoku dotknięcie dłońmi stóp („scyzoryki”).

P.w. w rozkroku. Krążenia tułowia w lewą i prawą stronę.

P.w. podpór przodem. Ugięcia rr. w podporze przodem.

P.w. postawa. Podskoki z dotknięciem kolanami klatki piersiowej.

Ćwiczenia w grupach pięcioosobowych: 

I. Podania piłki po obwodzie wieloboku.

II. Czterech U ustawionych na rogach kwadratu wymienia podania wewnętrzną częścią stopy, w środku U, który stara się przechwycić piłkę, (gdy mu się to uda, U który niedokładnie zagrał, zajmuje jego miejsce w środku).

Ćwiczenia w parach:

I. Podania wewnętrzną częścią stopy, U ustawienie przodem do ławeczki gimnastycznej położonej na boku. Uderzają piłkę w taki sposób aby odbiła się od ławeczki i trafiła do partnera po drugiej stronie, ten przyjmuje piłkę i odgrywa w ten sam sposób.  

Gra drużyn 5 osobowych. Dwie drużyny grają ze sobą na boisku w piłkę nożną wg przepisów obowiązujących na hali.
W marszu co trzeci krok zatrzymanie i skłon tułowia do nogi wykrocznej (ustawionej na podłożu na pięcie, palce zadarte w górę).

Zbiórka. Omówienie zajęć. Pożegnanie
	W- Przepisy piłki nożnej halowej: liczba graczy, zmiany zawodników 

U- Doskonalenie podań wewnętrzną częścią stopy. 

S-  koordynacja

U- doskonalenie podań wewnętrzną częścią stopy

W- Przepisy piłki nożnej halowej: niedozwolona gra:  gra ciałem, wślizg. 

W- przypomnienie wiadomości przekazanych w I i II części lekcji.                                                  
	Szereg

2 min.

10x w przód i 10x w tył

6x

Na odcinku 15-20m.

8x

8x

6x

5x w lewą i 5x w prawą stronę

10x

8x

Podział  na grupy 5 osobowe.

.

Kwadrat o boku 6m.

Bok kwadratu ok. 6m.

Każda dwójka ćwiczy przy swojej ławeczce.
Podział klasy na dwie drużyny.

Marsz dwójkami dookoła boiska.

Szereg.


http://www.dailymotion.com/stryszow#video=x1806tn  link do ćwiczeń

