Prowadzaca: Pestka Klasa:

Temat: Pitka reczna- Doskonalenie rzutu z miejsca

llosé éwiczacych:

Nieéwiczacych:

Miejsce: hala sportowa Przyrzady, przybory: pitki do pitki recznej, pitki siatkowe,
pitka lekarska, pachofki, kreda

Cele szczeqgotowe w zakresie:

- postaw:

- umiejetnosci:

- wiadomosci:

Uczen szanuje przeciwnika.

Uczen potrafi zmyli¢ obrone i bramkarza przy rzucie.

Uczen wie kiedy stosuje sie rzut karny i wie jak go wykonac.

- motorycznosci: Uczen ksztattuje koordynacje wzrokowo- ruchowg i wzmacnia

miesnie ramion.

Tok lekcyjny- Opis zadan/ ¢wiczen Czas, | Metody: Uwagi
rodzaje i nazwa dozo | Real. organizacyj
zadania wanie | Zadan, no-
ruch., metodyczne
przekaz. , Integracja,
Wiedz., Sciezki
wychow. | edukacyjne
I-CZESC
WSTEPNA
1. Czynnosci -Zbiorka, sprawdzenie obecnosci i 12 pogadanka | - zbidrka
organizacyjno- gotowosci do zajeé, podanie tematu min w dwuszere
porzadkowe lekcji, motywacja. gu
XXXXXXXX
XXXXXXXX
N
2. Cw. biegowe Zabawa ozywiajaca zabawowa | - n-el
przygotowujace BEREK KIBELEK wybiera
organizm do berka
wysitku. Berek stara si¢ ztapa¢ jak najwigcej
kolegow. Aby uratowac ztapang osobe
Zabawa nalezy usigsc¢ jej na jedno kolano i

ozywiajgca

wyprostowang reke przyciggnaé w dot.




Cwiczenia w

biegu

Cwiczenia
ksztattujace

- CZESC
GLOWNA

Rozgrzewka

1. Po liniach
Boczne i linia pola bramkowego

Wykonywanie elementéw podanych
przez n-ela takich jak:

- bieg przodem

- krok odstano-dostawny
- bieg tylem

- krok odstano-dostawny

- krazenie rr w przod
- przeplatanka

- krazenie 1t w tyt

- przeplatanka

- podskoki naprzeminne
- skip: A
-‘zbieranie grzybkow’

-skip C

2. w kole, w miejscu

- wymachy rr w pionie i w poziomie
- krazenie bioder

- krazenie tulowia

- krazenie kolan

- skretosklony

- 10 przysiadow

- 10 pajacykow

- przenoszenie ci¢zaru ciata z nogi na
noge

- 3 krokodylki

- siad prosty- skton

- 3 x lezenie przewrotne

- 3x pompka mgska

- rozcigganie tydki 1 uda

- rozgrzanie stawow skokowych,
nadgarstkowych

X 3

X3

X3

28
min
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- n-el
ZWracCa
uwage na
doktadnos¢
I poprawnos
¢ wyk.
¢wiczen

- n-el
pokazuje
kazde
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i motywuje
do dziatania

- ustawienie
w kole




,,Kto szybciej
wybije pitke”
Doskonalenie
rzutow

,,Celowanie do
toczonej pitki”
Doskonalenie
rzutow

,,Obrona
materacy”
Doskonalenie
rzutow

»Rzuty do
bramki”
Doskonalenie
rzutow

Gra uproszczona

1. ,,Kto szybciej wybije pitke”

- Parzysta liczba zawodnikow.
Ustawienie naprzeciw siebie w parach w
odlegtosci 12 m. Na $rodku, miedzy
kazda para, lezy pitkg lekarska. Na
sygnat, zawodnicy w parach na przemian
wykonujg rzuty do cigzkiej pitki. Kto
trafi, przybliza si¢ o 1 m do siebie.
Wygrywa ten, kto blizej przesunie pitke.
Zabawa na czas lub przysunig¢cie pitki na
odleglos¢ Im.

2. ,,Celowanie do toczonej pitki”

- Parzysta liczba zawodnikow.
Ustawienie w dwuszeregu w odlegtosci
12 m. Jeden szereg ma pitki. Naprzeciw
korytarza z obu jego stron stajg dwaj
korytarzowi z duzg pitka. Na sygnal,
korytarzowy toczy pitke na drugg strone.
W tym czasie zawodnicy trafiaja pitkami
W ruchomy cel. Za kazde trafienie
otrzymuja punkt. Naste¢pnie pitki zbieraja
przeciwnicy, ktoérzy powtarzaja zabawe.
O zwycigstwie decyduje ilo$¢ zdobytych
punktow.

3. ,,Obrona materacy”

- Dwie druzyny o rownej liczbie
zawodnikow, dwoch bramkarzy. Z
odlegtosci 9 m zawodnicy w kolejnosci
sprzed linii rzutéw rzucaja pitke do
materaca. Wygrywa druzyna, ktorej
zawodnicy szybciej zdobedg okreslong
lo$¢ punktow.

4. ,,Rzuty do bramki”

- Dwie druzyny o rownej liczbie
zawodnikow. Na sygnat, zawodnicy w
kolejnosci wykonuja rzuty do bramki
sprzed linii rzutdw wolnych (zamiast
bramkarza stoi skrzynia). Wygrywa
druzyna, ktérej zawodnicy szybciej
zdobeda okreslong liczbe bramek.

5. Gra uproszczona

- Wszystkie zasady sg takie same jak w
grze w pitkg reczng z tym, ze zawodnicy
muszg zbi¢ pachotki (3), ktére ustawione
sa w polu bramkowych przed bramka.

instruowa
nie
-dziatanie
przyktade
m
0sobistym
zadaniowa
Scista
nasladowc
Za

Scista
bezposred
niej
celowosci
ruchu

- N-el
pokazuje
kazde
¢wiczenie,
zwraca
uwage na
poprawne
ich
wykonywan
ie,
uczniowie
wykonuja
polecenia n-
ela.

- Wybranie
druzyn, n-el
sedziuje




HI-CZESC
KONCOWA

-éwiczenie
uspokajajace

-czynnosci
koncowe

1. Lezenie tylem, rr wzdluz tutowia,
wznos 1t za gtowe + wdech, powrot do
pozycji wyjsciowej + wydech.

2. Zbiorka, pozegnanie, odniesienie
sprzetu do magazynu.

5 min

nasladowc
Za

pogadanka

-wdech
nosem,
wydech
ustami

- zbiorka -
pozegnanie




