KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

kl. 1l

Temat: Poznajemy technike podania w rugby w grach i zabawach.

Zadania lekgcji:

Umiejetnosci: Uczen wykonuje chwyty i podania pitkg do rugby, przemieszcza sie z pitkg;

Sprawnos¢: Ksztattowanie zwinnosci, sity miesni oraz koordynacji wzrokowo-ruchowej;

Wiadomosci: Uczen zna historie powstania i zasady gry w rugby;
Postawy: Uczen wspétpracuje ze wspdtéwiczacymi, dba o prawidtowg postawe ,fair-play’

podczas gry; wspoétdziata w zespole w trakcie gry uproszczonej.

Miejsce zajec: boisko szkolne

Czas trwania: 45 min;

Przybory: pitka do rugby,

)

TOK TRESC LEKCJI INTERPRETACJA UWAGI
TRESCI

Czesc | wstepna: 1. Zbidrka w dwuszeregu, przywitanie, | W: Gdzie 1-2

-éw. podanie powstata gra min.

porzadkowoorganiza | tematu lekcji, przedstawienie zadan, rugby?? 5-6 min.

cyjne; sprawdzenie N: czuwa

-zabawa gotowosci do aktywnego uczestnictwa nad zabawa

ozywiajaca; w zajeciach. 6-7 min.

-éw. ksztattujgce Zwrdcenie uwagi na bezpieczenstwo N: zwraca
podczas uwage na
¢wiczen. poprawne
2. ,Berek z pitkg”: Wyznaczony uczen wykonywa
otrzymuje nie
pitke i zostaje berkiem. Osoba ¢wiczen;
dotknieta pitka przez dozuje
berka, bierze pitke i staje sie berkiem. ilos¢

3. Ucz. wykonujg nastepujace
¢wiczenia w parach:

* Twarzg do siebie, ¢wiczacy trzymajac
sie za rece

wykonujg rowerek rekami.

*Twarzg do siebie, RR oparte na
barkach

wspotéwiczgcego, NN w lekkim
rozkroku —

rownoczesny opad tutowia w przdd.
*Tytem do siebie — éwiczacy trzymajg
sie pod

tokcie, wykonujg wspélnie przysiad
*Tytem do siebie, stykajac sie plecami.
RR




wyciagniete w bok. Cwiczacy
trzymajac sie za rece

wykonuja sktony boczne raz w jedng
raz w drugg

strone.

*Twarza do siebie — ¢wiczacy
wykonujg wage

przodem w dfoniach trzymajac jedna
pitke.

*Siad rozkroczny naprzeciw siebie w
odstepie 3m —

podanie pitki do partnera z przejsciem
do lezenia.

*W lezeniu przodem twarzg do siebie
rownoczesne wznosy pitki do rugby w
gore

* W lezeniu tytem wyciskanie oporu
partnera

nogami.

* W podporze przodem — jedna reka
toczy pitke do

¢wiczgcego — zmiana reki.

* Wyrzut pitki do wspotéwiczacego w
wyskoku.

Czesc Il gtdwna:
Nauka techniki
chwytu pitki

4. Pokaz i objasnienie prawidtowej
techniki chwytu i

rzutu pitki do rugby przez Nauczyciela.
5. Uczniowie dobrani w pary stojg
oddaleni od

siebie 4 m — chwyty i podania pitki do
rugby.

6. Podania w dwdjkach i tréjkach w
biegu.

7. Gra ,,Do pieciu podan” — uczniowie
podzieleni na

dwa zespoty. Zespdt, ktéry posiada
pitke do rugby

ma za zadanie wykonac5 celnych
podan, druzyna

przeciwna stara sie przechwycic pitke i
réwniez

wykonaé 5 podan miedzy soba.

6. Gra ,W dwa ognie” pitka do rugby.
7. Gra uproszczona w rugby —
uczniowie podzieleni

na dwa zespoty ustawieni frontem do
siebie, kopacz

druzyny przeciwnej wykonuje kop w
strone

przeciwnika. Druzyna po chwycie pitki

U: Nauka techniki
podania w rugby.
S: Ksztattowanie
sity,

zwinnosci i
koordynacji
wzrokowo-
ruchowej.
W:Zasady gry w
rugby.

P: Wspdtdziatanie
w

zespole.

20 min.

N: podziat

na zespoty;
czuwa nad
bezpieczen
stwem.




stara sie
ming¢ przeciwnika podajac pitke tylko
do tytu.

Czeséé Il
koncowa:

-éw. rozluzniajace
i rozciggajace.
-Czynnosci
porzadkowo
organizacyjne.

11. Uczniowie wykonuja najpierw
napiecie mm

czworogtowych w potprzysiadzie. a
potem

rozciggniecie mm przyciagajac piete
do posladka w

chwycie za staw skokowy. Zmiana
nogi.

12. Napiecie mm tylnej czesci ud w
pozycji kleku na

jednej nodze, rozcigganie mm poprzez
wyprost nogi

i skton tutowia do niej wraz z rekami.
13. Zbidrka, podsumowanie zajec,
wyrdznienie

najaktywniejszych uczniow.
Zakonczenie zajec.

W: Jakie znacie
zasady

gry w rugby i w
ktorym

kraju narodzita sie
ta

dyscyplina
sportu??

5-6 min.
3-4 min.

Opracowata: Aneta Frackowiak




