CELE LEKCIJI:

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi poprawnie odbijaé pitke sposobem dolnym i gérnym, doskonali
doktadnosé¢ odbic.

WIADOMOSCI: uczeh poznaje mechanizmy dziatania stresu, opanowuje proste techniki radzenia

| KLOPOTLIWE sobie ze stresem, poznaje zabawy doskonalgce odbicia.
BABELKI

KLASY: V-VIII

SPRAWNOSCI: éwiczenie technik relaksacyjnych, wzmacnianie sity mieéni obreczy barkowej
i miesni oddechowych; rozwijanie koordynacji wzrokowo-ruchowe;j.

POSTAWY: uczen wie, na czym polega wypoczynek czynny i bierny, rozumie potrzebe dbania
o witasny rozwaj fizyczny.

CZAS LEKCIJI: 45 minut

MIEJSCE:
boisko szkolne.

POTRZEBNE MATERIALY:
mata, ringo, obrecz, pitka siatkowa.

CZESC WSTEPNA

ok. 10 minut =

ok.5 minut —>

CZESC GEOWNA

ok. 7 minut >

ok. 7 minut >

ok. 6 minut —>

CZESC KONCOWA
ok.5 minut —>

Przywitanie dzieci bioracych udziat w zajeciach.

Przedstawienie dzieciom tematu zajec.

Zapoznanie sie z komiksem ,,Detektyw Zdréwko i ktopotliwe babelki”.
Nauka oddychania torem przeponowym - nauczyciel wydaje polecenia:

e Potdz obie rece na brzuchu i zacznij oddychac tak, aby razem z unoszeniem klatki piersiowej unosit sie takze
brzuch. Powtdrz kilkanascie razy.

e Wykonaj powolny, gteboki wdech i wstrzymaj powietrze na 2-3 sekundy. Nastepnie, jak najszybciej, wykonaj
mocny wydech. To ¢wiczenie ,Bruca Lee”, ktére pomaga w budowie mocnego wydechu.

e Wykonaj bardzo szybki, gteboki wdech i wstrzymaj powietrze na 2-3 sekundy. Nastepnie powoli wydychaj
powietrze, syczac jak waz.

Berek babelek - nauczyciel wyznacza okrag, ktéry symbolizuje zotgdek. Dzieci otrzymujg ringo lub obrecze — to
babelki, ktore probujg dostac sie do zotadka. Nauczyciel wyznacza tréjke ucznidw, ktérzy bedg bronili zotgdka
przed babelkami.

W zwigzku z tym, Zze tematem zajec jest ,,odbijanie”, gtdwnym zadaniem na dzisiaj bedzie odbijanie w siatkéwce.

Sciana - dzieci dzielg sie na dwa zespoty. Kazdy zespét ustawia sie w rzedzie przodem do $ciany. Pierwsi z kazdego
rzedu podrzucajg pitke w gore, a nastepnie odbijajg jg sposobem gérnym oburgcz i biegng na koniec rzedu.
Kolejne osoby w rzedzie odbijajg pitke o sciane, po czym biegng na koniec. Wygrywa zespdt, ktéry jako pierwszy
ukonczy dwie kolejki odbic.

Zegar - nauczyciel dzieli uczniéw na piecioosobowe zespoty oraz wytycza na ziemi tyle kwadratowych pdl, ile jest
druzyn. Pola te symbolizujg zegary. Kazda z druzyn podchodzi do swojego zegara i ustawia sie w nastepujacy
sposob: jeden z ucznidw otrzymuje pitke i staje na srodku zegara, pozostate osoby ustawiajg sie na godzinach:
12, 3,6 9. Zadaniem dzieci jest odbijanie pitki w taki sposdb, by zegar wskazywat odpowiednig godzine - nauczyciel
na gtos wypowiada godzine, a wowczas pitka powinna zostac¢ podana ze srodka zegara do dziecka znajdujacego sie
na odpowiedniej pozycji i z powrotem.

Siatka - dzieci dzielg sie na dwie druzyny, ktore nastepnie dzielg sie na potowy i ustawiajg w rzedach naprzeciw
siebie po obu stronach siatki. Zawodnicy jednej druzyny odbijajag pomiedzy sobg pitke tukiem nad siatka.
Po wykonaniu odbicia przechodza na koniec swojego rzedu. Wygrywa rzad, ktory najdtuzej utrzyma pitke w grze
(w przypadku mtodszych dzieci pozwalamy na dwa lub trzy upadki pitki).

Cwiczenie mie$ni oddechowych z uzyciem worka z piaskiem - dzieci otrzymuja woreczki i ktada je na brzuchu.
Ich rolg jest obserwowanie, jak brzuch unosi sie podczas wdechu i opada podczas wydechu.

10. Podziekowanie dzieciom i pozegnanie.
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