Obszar |

Temat lekcji: Gry i zabawy nauczajgce i doskonalgce podstawy gry

w tenisa stotfowego.

Umiejetnosci:

- uczen umie wprowadzic¢ piteczke do gry (serw)
- uczen umie przyjgé prawidtowga postawe przy stole

Wiadomosci:

- uczen zna podstawowe przepisy gry w tenisa stotowego
- uczen zna zasady BHP na zajeciach z tenisa stofowego

Motorycznosc:

- uczen poprawia czas reakcji

- uczen rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowg
- uczen wzmacnia mie$nie nég i brzucha

- uczen wzmachnia site koriczyn gérnych

Miejsce zaje¢: sala gimnastyczna

Czas zajeé: 45 minut

Przybory: stoty do tenisa stotowego, rakietki, piteczki, pachotki
Klasa: 1V /dziewczynkiichtopcy/

Prowadzgcy: mgr Piotr Obrochta — trener tenisa stotowego

TOK LEKCJI CZAS TRESC | PRZEBIEG CWICZEN UWAGI
1. Czesc
wstepna
- organizacja 2’ - zbidrka, przywitanie, sprawdzenie
zajed obecnosci i gotowosci do zaje¢,
podanie tematu lekcji i informacji o
BHP na lekgji
- zabawa 3 - uczniowie na sygnat zbierajg - potrzebne jest
ozywiajgca piteczki rozrzucone po sali kilkadziesiat pitek,
wygrywa osoba, ktdra
zbierze najwiecej
- ¢wiczenia 2 - berek krokiem odstawno- - w zabawie wokot
przygotowujace dostawnym wokét stotu jednego stotu




organizm do
czesci gtdwnej
lekc;ji

uczestniczy 2. ucznidw,
poruszajg sie w
dowolnym kierunku,
max. metr od stofu

1 - uczniowie poruszajq sie w parach, - n-I motywuje uczniéw
twarzg do siebie, w odlegtosci ok. do doktadnych podan,
metr (krokiem odstawno-dostawnym | by pitka nie upadata na
wokot sali), podajg do siebie piteczke | parkiet
pingpongowg
- uczen podrzuca piteczke do goéry i - zachowac bezpieczne

1 stara sie w tym czasie klasngé¢ w odlegtosci miedzy
dtonie jak najwiecej razy, po czym uczniami podczas
prébuje chwyci¢ piteczke ¢wiczenia
- uczen wykonuje przysiad, klek i - n-l przed ¢wiczeniem

2’ lezenie przodem utrzymujac piteczke | demonstruje i omawia
na rakietce, prawidtowy uchwyt

rakietki

3 - odbijanie piteczki dowolng strong
rakietki (forhend lub bekhend) w
marszu i w truchcie dookota sali

2. Czesc
gtéwna
- ¢wiczenia o 3 - utrzymaj odbijajaca sie pitke jak - uczniowie odbijaja
charakterze najdtuzej na stole piteczke do siebie
specjalnym dowolnym sposobem,
tak by nie spadta na
podtoge, gra bez siatki
3'x2 - uczen wykonuje podanie (serw), - po chwycie pitki
partner trzymajgc pachotek partner odrzuca
odwrotnie, tak go ustawia by pitka piteczke serwujgcemu i
wpadta do srodka pachotka ¢wiczenie powtarzamy

3 - po odbiciu pitki na strone partnera, | - gramy do partnera lob
obroét dookota wtasnej osi (wysoka pitka)

- uczen odbija piteczke ze srodka - przed ¢wiczeniem n-I

3 dowolng strong rakietki (forhend lub | demonstruje

bekhend), zmieniajgc przed
nastepnym uderzeniem strone
rakietki, ktérag odbije pitke, poprzez
jej obrot

prawidtowga postawe
tenisisty, podczas
¢wiczenia zwraca
uwage by uczen nie
pomagat sobie drugg
rekg obrécic rakietke




- po zapoznaniu
10’ - gra na punkty w parach ucznidw z przepisami
gry
3. Czesé
koricowa
- ¢wiczenia p - przedmuchiwanie na strone - po Sciggnieciu siatki ze
oddechowe i przeciwnika piteczki pingpongowej stotu
uspokajajgce
1’ - w lezeniu tytem uczen trzyma - po kazdym uniesieniu
piteczke pingpongowa stopami i chwila odpoczynku w
unosi jg ,,do $wiecy” utrzymujac jg lezeniu tytem
kilka sekund w goérze
3 - oméwienie lekcji, pozegnanie

Temat: Ksztattowanie sity i wytrzymatosci sitowej w obwodzie

stacyjnym.

Miejsce: sitownia szkolna
Klasa: V chtopcy

Liczba éwiczacych: 15

Czas ¢wiczen: 45’

Prowadzacy: Elzbieta Pohrebny

Przybory i przyrzady: sprzet dostepny na sitowni (atlas, tawka sko$na, sztangielki, rowerek, steper, orbiter,
drabinki, pitka lekarska, taweczka, itp.)



Tok Tresé Interpretacja | Uwagi
tresci

Czesé |

Moment Zbidrka. Powitanie. Sprawdzenie obecnosci. Szereg

organizacyjno
porzadkowy

Bieg

Cwiczenia
ksztattujace

Cw. rr

Cw. tutowia w
ptaszczyznie
strzatkowej w
przdéd.

Cw. mm nég

Cw. tutowia w
ptaszczyznie
czotowe;.

Cw. réwnowazine

Cw. mm grzbietu

Podanie zadan lekg;ji.

Trucht w miejscu, na sygnat N
przyspieszenie, na drugi sygnat trucht.

P.w. postawa zasadnicza.
1.Naprzemianstronne krgzenia ramion w
przéd, w tyt. 2.Krazenia przedramionami w
stawach fokciowych na zewnatrz, do
wewnatrz.

P.w. postawa zasadnicza. Sktony tutowia w
przod z pogtebieniem (dotkniecie dtornmi
parkietu).

1)P.w. w szerokim rozkroku, rr w przodzie.
Przenoszenie ciezaru ciata z nogi na noge. 2)
P.w. postawa zasadnicza. Krgzenia w
stawach kolanowych

P.w. w rozkroku na szerokos¢ bioder.

Sktony boczne z przenoszeniem ramienia
nad gtowa.

Dowolne ¢w. rdwnowazine

P.w. postawa. Poprzez skton tutowia w tyt i
przeniesienie rr przodem- tukiem- w tyt
dotkniecie dtoAmi piet.

Wyskoki z wyrzutem prostych nég w gére do

Inwencja
wtasna U

W rozsypce,
twarzg do N.

Po 10 x

8x

po 8x na strone

po 6x na
strone.

6x




¢w. mm brzucha

Cw. tutowia w
ptaszczyznie
ztozonej.

Cw. w podporach.

Cw. w podskokach

Czes¢ |l

Ksztattowanie sity
miesniowej w
formie obwodu
stacyjnego

poziomu (,,scyzoryki”). Na przemian nogi
ztgczone/ rozwarte.

P.w. w rozkroku, rr w gérze. Obszerne
krgzenia tutowia w lewg i prawa strone.

P.w. podpér przodem. 1)-przeniesienie p.r. w
prawo w bok nastepnie I.r. w lewo w bok
(poszerzenie podporu) 2)- j.w — dalsze
poszerzenie podporu. 3)- powrdt do pozycji
jak w pkt.1 4)-powrét do p.w.

Podskoki z wysokim unoszeniem kolan (na
przemian kolano dotyka barku, nastepnie
klatki piersiowej, potem to samo druga
noga)

Cw. metoda obwodu stacyjnego:
1.Jazda na rowerku stacjonarnym

2.Przyciagganie drazka w siadzie do klatki
piersiowe] na atlasie.

3.Przysiady z pitkg lekarska 2 kg

4.Uginanie przedramion ze sztangielkami w
siadzie (biceps).

5.Unoszenie ndg w zwisie.
6.Skrety tutowia na orbiterku
7 .Wyprosty nn na maszynie.

8.W lezeniu tytem wznosy tutowia na tawce
skosnej.

9. Wzmacnianie grzbietu. W lezeniu
przodem wznosy tutowia na fawce proste;j.

10. Marsz na steperze

U-
Wykonywanie
réznych
sitowych form
ruchu na
przyrzadach.

Obcigzenia
minimalne

S- sita,
wytrzymatosé

6x

6x na strone.

8x

8x

Kazde
¢wiczenie
wykonywane
jest na zmiane
w parach.
Kazda para ma
1 minute na
wykonanie
¢wiczenia na
danej stacji.
Tempo
wykonywania
¢wiczen:
$rednie, liczba
powtdrzen 8-
12x, zmiana
stanowisk
zgodnie z
zatozonym
kierunkiem.

Obwadd
powtarzamy 2x
z przerwg 2
min.




Czesé

Cw. uspokajajace o
charakterze
korekcyjnym.

Moment
organizacyjno-
porzadkowy.

Cw. rozciagajace potaczone z éwiczeniami
oddechowymi.

Sktony i wyprosty tutowia z rozluznieniem
ramion i z koncentrowaniem sie na
oddechu.

Zbidrka. Omowienie zajeé. Pozegnanie

W-
sprawdzenie
wiadomosci
przekazanych
w |l czesci
lekc;ji.

W rozsypce.

szereg




