Konspekt lekcji z piłki nożnej

M – siła mm NN, wytrzymałość

U – doskonalenie podań piłki, wyjść na pozycje i strzałów na bramkę

W – poruszanie się w ataku pozycyjnym i szybkim

Data. 05.03.2014r.

Miejsce: boisko do piłki nożnej

Czas:45 min.

Przybory i przyrządy: piłki do piłki nożnej

	TOK
	TREŚĆ
	INTERPR. TREŚCI
	UWAGI

	Organizacja

Lekcji

Zabawa ożywiająca

Ćw. RR

Ćw. tułowia w pł. strzałkowej

Ćw. NN

Ćw. tułowia w pł. czołowej

Ćw. równoważne

Ćw. mm grzbietu

Ćw. mm brzucha

Ćw. tułowia w pł. złożonej

Ćw. w podporach

Podskoki


	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć, zapoznanie z zadaniami lekcji.

„Berek ogonek” – wszyscy zakładają szarfy z tyłu, tworząc ogonki; zadaniem ćw. jest zebranie jak największej liczby „ogonków”; każdy goni każdego.

Pw – w lekkim rozkroku, naprzemianstronne krążenia RR w przód i w tył.

Pw – postawa rozkroczna; skłony w przód.

Pw – postawa; przysiady na całych stopach.

Pw – postawa rozkroczna; skłony boczne.

Pw – postawa; „waga” przodem i tyłem.

Pw – leżenie przodem, chwyt za stopy; kołyska.

Pw – leżenie tyłem; leżenie przewrotne.

Pw – postawa rozkroczna; skrętoskłony.

Pw – podpór przodem; naprzemianstronne wyrzuty nóg w tył.

Dowolne podskoki obunóż w bok, przód i tył.


	
	Dwuszereg



	Część II – 30 min.

Doskonalenie podań piłki.

Doskonalenie wyjść na pozycje i strzałów na bramkę.

Gra właściwa.
	1. Ustawienie:  dwóch ćwiczących z piłkami po bokach jednego, który jest w środku bez piłki. Ćwiczenie: osoba w środku porusza się truchcikiem pomiędzy dwójką pozostałych ćwiczących, gdy zbliża się do nich otrzymuje podanie, które momentalnie odgrywa bez przyjęcia tj. z pierwszej piłki. Podania wykonujemy wew. częścią stopy raz P.N. raz L.N. po ziemi.

2. J. w. ale wykonujemy podanie zew. częścią stopy raz P.N. raz L.N.

3. J. w. ale wykonujemy podania prostym podbiciem raz P.N. raz L.N.

4. Krzyżówka ze zmianą miejsc za piłką. Gdy ćwiczący zbliżają się do bramki jeden z mich oddaje strzał na bramkę.

5. Krzyżówka lecz wykonujemy tylko dwa podania ze zmianą miejsc za piłką następnie zajmujemy pasy na których się znaleźliśmy i tak biegniemy pod bramkę. Piłka jest prowadzona skrzydłem. Pod bramką następuje dośrodkowanie i dwóch pozostałych ćwiczących stara się oddać strzał na bramkę.

6. Gra właściwa.
	U – doskonalenie podań piłki

M – siła mm. NN, wytrzymałość.

U – doskonalenie wyjść na pozycje i strzałów na bramkę. 

M – siła mm. NN, wytrzymałość

W – poruszanie się w ataku pozycyjnym i szybkim.
	W trójkach, dwie piłki na trójkę.

Każdy z trójki jest raz w środku i wykonuje 20 podań po, których następuje zmiana.

J. w. 

J. w.

W trójkach, jedna piłka na trójkę.

Ćwiczenie kończymy jak każdy z ćwiczących będzie dwa razy w środku.



	Część III – 5 min.

Ćw. Uspokajające.

Moment organizacyjno porządkowy.


	Zbiórka, omówienie zajęć.
	
	Dwuszereg


