Balony pomocą w nauczaniu odbić sposobem górnym
Nauka poprzez zabawę jest najbardziej skuteczną metodą nabywania wiedzy i umiejętności. Włączenie do lekcji wychowania fizycznego niestandardowych przyrządów może urozmaicić lekcje,  nadać im niecodziennego charakteru, jak również w zwyczajny sposób, pomóc naszym uczniom w opanowaniu, nowych, czasem bardzo trudnych umiejętności. Balony są cudownym środkiem do nauki odbić sposobem górnym. Na sam ich widok  dzieci zaczynają się uśmiechać, a lekcje stanowią samą przyjemność.

Autor: Beata Zabłocka 
Data prowadzenia zajęć 20.01.2014.
Temat: Uczymy się odbijania piłki oburącz.

Cele edukacyjne: uczeń powinien opanować umiejętność obicia balonu oburącz nad

sobą oraz w parach. 
Treści szkolenia – wymagania szczegółowe: Uczeń:

wymagania dla I etapu edukacyjnego (po klasie l)
• potrafi chwyta piłkę, rzuca nią do celu i na odległość;

w zakresie sportów całego życia i wypoczynku:
• posługuje się piłką: rzuca, chwyta, odbija;

Metody i formy pracy: forma zabawowa, zadaniowo - ścisła, informacyjna.

Czas: 45 min.

Wykaz materiałów pomocniczych: piłki do siatkówki oraz balony

Przebieg zajęć:
l. Czynności organizacyjne: zbiórka w dwuszeregu, sprawdzenie stroju zmiennego, czystości.

Zapoznanie uczniów z tematem oraz celami lekcji. 
Część główna A (rozgrzewka):

l. zabawy: bieżna - „Berek samoloty", modyfikacja :berek z piłką", orientacyjno -porządkowa „Trzy gwizdki".

2. Ćwiczenia z piłkami:

a) w postawie , w lekkim rozkroku: krążenia ramion oburącz w przód, oburącz w tył, na przemian w przód, na przemian w tył, piłka położona na podłożu przed uczniem;

b) w pozycji jak wyżej, podrzut piłki w górę, wykonanie krążenia RR, chwyt piłki;

podrzut piłki, klaśnięcie przed sobą, chwyt piłki; podrzut piłki, obrót, chwyt piłki;

podrzut piłki, klaśnięcie za sobą, chwyt piłki; przerzucanie piłki z prawej do lewej ręki w dowolny sposób; „ Wyciskanie cytryny" - ściskanie piłki oburącz dłońmi; krążenia tułowia z piłką; przekładnie piłki przed i za sobą wkoło linii pasa; przekładanie piłki pomiędzy nogami; toczenie piłki między nogami;

«
c) ćwiczenia w siadzie: siad prosty, piłka między nogami, skłony do piłki; to samo w siadzie rozkrocznym, ściskanie piłki wyprostowanymi nogami

d) ćwiczenia w parach naprzeciw siebie: „Jesteśmy siłaczami" - w siadzie rozkrocznym, NN złączone, trzymanie piłki współćwiczącego w wyprostowanych RR przed klatką piersiową równocześnie, na sygnał przyciąganie piłki do siebie; w siadzie prostym, piłka między NN, przekładanie NN nad NN współćwiczącego; 

Część główna B ( część zasadnicza lekcji):

l. siad skrzyżny na odwodzie koła z piłkami:

a) nauczyciel przypomina i demonstruje uczniom prawidłowe wykonanie podrzucenia i chwytania piłki oburącz nad głową oraz wyjaśnia różnicę pomiędzy chwytem a odbiciem piłki, zwraca uwagę na poprawność wykonywania ćwiczenia;

2. w postawie w lekkim rozkroku uczniowie podrzucają piłkę oburącz i chwytają w dłonie ułożone nad głową      

3. ćwiczenia w parach: po rzucie piłki oburącz przez partnera uczniowie odbijaj ą piłkę z różnych pozycji ( siadzie skrzyżnym, klęku prostym, klęku jednonóż, w postawie, itp.)

4. ćwiczenia z balonami: indywidualne odbicia balonu głową w postawie stojącej -współćwiczący liczy ilość odbić, odbicia w parach poruszając się za balonem po sali;

5. Odbicia balonu w parach : Która z par wykona najwięcej odbić - w pozycji stojącej uczniowie odbijają balon między sobą, licząc ilość odbić. Na gwizdek przerywają zabawę i podają głośno najlepszy wynik.

6. Odbicia balonu w kole;

Część końcowa.

1. Marsz dookoła Sali, podbijanie balonu w górę.

2. „Góra - dół" - w leżeniu tyłem, uczeń trzymając balon oburącz na brzuchu wykonuję głęboki wdech ( brzuchem unosi balon, jak najwyżej) i wydech (opuszcza balon, jak najniżej);

3. „Huragan" - w leżeniu przodem twarzą do siebie, balony pomiędzy nimi, na sygnał mocne dmuchania w kierunku balonów.

4. „Dżdżownica" - ćwiczenie elongacyjne w leżeniu tyłem, NN wyprostowane, głowa na podłodze, RR proste trzymaj ą balon za głową, oczy zamknięte - wydłużanie ciała od palców RR do końca palców NN.

5. Krótkie podsumowanie lekcji, ocena słowna uczniów, pożegnanie.

