II Liceum Ogodlnoksztalcace z Oddzialami Integracyjnymi im. Cypriana Kamila Norwida w Kielcach

Data: 13stycznia 2014
Miejsce zaje¢: Klub Squash Korona w Kielcach

Konspekt lekcji squasha

Prowadzacy: mgr Rafal Sekowski

Temat: Nauka podstawowych elementéow techniki gry w squasha

Klasa: 1B chlopcy — 12 ¢wiczacych

Czas trwania zajec¢: 60 minut

Przybory: rakiety i pitki

Wiadomosci: podstawowe przepisy gry

Umiejetnosci: chwyt rakiety, uderzenie pitki

Motoryczno$¢: szybkosé

Akcent wychowawczy: bezpieczenstwo podczas zajec

Czesé

piteczke na rakiecie.

lekeji Tok lekcji Zadania szczegolowe Czas Uwagi
1. Zorganizowanie grupy, |Zbiorka, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec, okrzyk sportowy. U .
sprawdzenie obecnos$ci oraz 1 min. stawienie w
gotowosci do zajeé. Szeregu.
2. Motywacja do zaj¢¢. Podanie tematu lekcji, uSwiadomienie uczniom koniecznosci opanowania Lo
elementow technicznych w celu pdzniejszego ich wykorzystania podczas 1 min. Ustawienie w
gry wlasciwe;j. Szeregu.
3. Rozgrzewka i Krazenia glowy, ramion, bioder, tutowia, nadgarstkow, kolan itd. Rozsypka
przygotowanie organizmu Bieg wokol kortu
do zajec.
Bieg skrzyzny
Bieg tylem .
4 min. Cwiczacy
Krok odstawno dostawny poruszaja si¢
:f:; Podskoki zmienne wokot kortu.
S Skip A
Lr) -
) Skip C
g 4. Cwiczenia oswajajgce z |Krazenia i wymachy ramion z rakieta w reku
S [rakieta . .
g‘ : Sktony tutowia z rakietg
E Przysiady z rakieta trzymana przed soba
\g Przektadanie rakiety pod noga lewa
i i prawg Rozsypka
Cwiczenia chwytu rakiety 6 min.
Zonglowanie pitki rakieta
Jw. ze zmiang stron rakiety
Jw. z przektadaniem rakiety z reki do reki
Bieg wokot kortu z piteczka na rakiecie Bieg wokot
Bieg wokot kortu z zonglowaniem pileczki rakieta. kortu.
5. Zabawa ozywiajaca z Cwiczacy biegaja po korcie zonglujac piteczk na rakiecie i przeszkadzaja Cwiczacy
elementami rywalizacji. sobie wzajemnie klepigc si¢ w rami¢. Wygrywa ten kto najdtuzej utrzyma 3 min biegaja po

korcie w rozne
strony.




Czesé

10. Nastawienie do

Motywacja do dalszych ¢wiczen oraz aktywnego i zdrowego stylu zycia.

lekcii Tok lekcji Zadania szczegolowe Czas Uwagi
6. Ksztaltowanie Pokaz i objasnienie prawidlowego chwytu rakiety oraz odbi¢ forehandem i
umiejetnosei, doskonalenie [backhandem. 4 min Rozsypka
sprawnosci motoryczne;j. Omowienie przepisow gry.
Odbicia pitki o $ciang forehandem
5 e
= Odbicia pitki o $ciang backhandem )
= 10 min.
o
N o : .
= Odbicia plﬂ(l.O sc1an.e; na zmlz‘mq forehanflem i biackhandem Ustawienie
§ Jw. na prawej potowie kortu, jw. na lewej potowie kortu naprzeciwko
2 Odbicia pitki w parach o $cian¢g dowolng technika Sciany.
3) Odbicia pitki w parach o $ciang forehandem 10 mi
2 min.
v Odbicia pitki w parach o $ciang backhandem
E Odbicia pitki w parach o $ciang na zmian¢ backhandem i forechandem
Serwis z prawej strony kortu .
. . 5 min.
Serwis z lewej strony kortu
7. Rywalizacja sportowa. Gra wiasciwa. Dwoch
12 min.|¢wiczacych na
korcie.
< 8. Uspokojenie organizmu. |Zonglowanie pitki rakieta 1 min
E Cwiczenia bez rakiet: sktony, krazenia tutowia, wypady, luzne podskoki. 2 min Rozsypka
&
= -5‘
§ E 9. Czynnosci organizacyjne | Oméwienie zaje¢: pochwaly i uwagi
)
2 L
oL 2 min. Ustawienie
) W szeregu.
|
|
]

samodzielnej pracy.




