KONSPEKT LEKCJI GRY W TENISA STOLOWEGO

Temat: Tenis stotowy - opanowanie podstawowych odbic piteczki.
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna

Czas: 45 minut.

Liczba éwiczacych: 18 uczniéw.

Klasa: | gimnazjum

Przybory: stoty do tenisa, siatki, piteczki, rakietki.

Umiejetnosci:

Uczen:
e zna podstawowy chwyt rakietki -potrafi przyjmowac¢ pozycje wyjsciowg
e odbiera piteczke zewnetrzng i wewnetrzng czescig rakietki
e umie przyjmowac prawidtowg postawe przy stole

Wiadomosci:

e uczen zna zasady doboru ¢wiczen przy rozgrzewce

e zna sens wykonywanych gier i zabaw

Sprawnos¢ motoryczna:

e rozwija orientacje wzrokowo- ruchowg

e wzmacnia site koficzyn gérnych

Akcenty wychowawcze:

e uczen wie jak zachowac sie w czasie ¢wiczen, aby unikng¢ nieszczesliwych wypadkéw

e uczen wspétpracuje w grupie

Tok lekcji

Czes¢ wstepna

Czynnosci organizacyjno- porzgdkowe

- Zbidrka, powitanie, sprawdzenie gotowosci do zajec. Podanie celu lekcji.

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa, przygotowanie organizmu do wysitku.



- zabawa ozywiajgca ,,Numer pod stot”.

Uczniowie po odliczeniu majg nadane numery. Biegajg truchtem dookota stotu. Nauczyciel podaje numer
ucznia, ktéory na czworaka przechodzi pod stotem. Zabawa trwa rownoczesnie przy dwdch stotach, dlatego

wazne jest kto szybciej skoriczy zadanie.

— o0goblne ¢éwiczenia miesni RR, NN, tutowia,

— C¢wiczenia gibkosciowe i zwinnosciowe w réznych ptaszczyznach.

Czes¢ gtéwna

Cwiczenia techniczne

— postawa tenisisty

— ¢wiczenia koordynacyjne.

— uczniowie krokiem odstawno - dostawnym biegajg dookota stotu, RR z rakietkg ponad stotem, — biegajg
dookota stotu ciggle odbijajgc piteczke rakietka. — odbijajg piteczke raz wysoko, a raz nisko. — po odbiciu
wykonuja przysiad.

Cwiczenia doskonalgce wprowadzenie piteczki do gry (serwis)
— podrzut piteczki i uderzenie wewnetrzng czescia rakietki,

—j.w. zewnetrzng czescig rakietki, — ¢wiczenie wykonywane seriami po prostej i po przekatnej.

Cwiczenia doskonalgce gre pojedyncza:
— gra pojedyncza do 6 pkt.
— uczniowie czekajgcy odbijajg piteczke o sciane wg. wskazan nauczyciela.

— uczniowie dobierajg sie w pary i probuja odbija¢ piteczke.

Czesc¢ koncowa
Cwiczenia uspokajajace,
— marsz z piteczkg na rakietce,

— dmuchanie w piteczke lezgcg na stole.

Czynnosci koncowe: organizacyjno- porzagdkowe.

- Zbidérka, omowienie lekcji. Wyrdznienie najlepiej ¢wiczgcych.

Opracowata: Ewa Deutschmann



