
Temat: Piłka ręczna- Doskonalenie rzutu z miejsca 

                                     
  

Prowadząca: Pestka   Klasa:     Ilość ćwiczących:     Niećwiczących: 
  

Miejsce: hala sportowa   Przyrządy, przybory: piłki do piłki ręcznej, piłki siatkowe, 
piłka lekarska, pachołki, kreda 
  

Cele szczegółowe w zakresie: 
  

- postaw:          Uczeń szanuje przeciwnika. 
  

- umiejętności:    Uczeń potrafi zmylić obronę i bramkarza przy rzucie. 
  

- wiadomości:      Uczeń wie kiedy stosuje się rzut karny i wie jak go wykonać. 
  

- motoryczności: Uczeń kształtuje koordynację wzrokowo- ruchową i wzmacnia 
mięśnie ramion. 

  

 

  

  

Tok lekcyjny- 

rodzaje i nazwa 

zadania 

                      

               Opis zadań/ ćwiczeń 

  

Czas, 

dozo

wanie 

  

Metody: 

Real. 

Zadań, 

ruch., 

przekaz. 

Wiedz., 

wychow. 

 

Uwagi 

organizacyj

no-

metodyczne

, integracja, 

ścieżki 

edukacyjne 

  

I-CZĘŚĆ 

WSTĘPNA 

  

1.  Czynności 

organizacyjno-

porządkowe 

  

  

  

 

2. Ćw. biegowe 

przygotowujące 

organizm do 

wysiłku.  

  

Zabawa 

ożywiająca 

  

  

  

  

  

  

  

-Zbiórka, sprawdzenie obecności i 

gotowości do zajęć, podanie tematu 

lekcji, motywacja. 

  

  

  

 

 Zabawa ożywiająca 

BEREK KIBELEK 

  

Berek stara się złapać  jak najwięcej 

kolegów. Aby uratować złapaną osobę 

należy usiąść jej na jedno kolano i 

wyprostowaną rękę przyciągnąć w dół.  

  

 

 

  

  

  

  

12 

min 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

pogadanka 

  

  

  

  

  

 

zabawowa 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

- zbiórka 

w dwuszere

gu  

xxxxxxxx 

xxxxxxxx 

      N 

 

- n-el 

wybiera 

berka 

  

  

  

  

  

  



  

  

Ćwiczenia w 

biegu 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

Ćwiczenia 

kształtujące 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

II- CZĘŚĆ 

GŁÓWNA 

  

 

Rozgrzewka 

  

1. Po liniach 

  

Boczne i linia pola bramkowego 

  

Wykonywanie elementów podanych 

przez n-ela takich jak: 

  

- bieg przodem 

- krok odstano-dostawny 

- bieg tyłem 

- krok odstano-dostawny 

  

- krążenie rr w przód 

- przeplatanka 

- krążenie rr w tył 

- przeplatanka 

  

- podskoki naprzeminne 

- skip: A 

-‘zbieranie grzybków’ 

- skip C 

  

  

2.  w kole, w miejscu 

  

- wymachy rr w pionie i w poziomie 

- krążenie bioder 

- krążenie tułowia 

- krążenie kolan 

- skrętoskłony 

- 10 przysiadów 

- 10 pajacyków 

- przenoszenie ciężaru ciała z nogi na 

nogę 

- 3 krokodylki 

- siad prosty- skłon  

- 3 x leżenie przewrotne 

- 3x pompka męska 

- rozciąganie łydki i uda 

- rozgrzanie stawów skokowych, 

nadgarstkowych 

  

  

 

 

  

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

x 3  

  

  

  

  

x3 

  

  

  

  

x3 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

28 

min 

  

  

  

- 

zadaniowa 

ścisła 

naśladowc

za-ścisła 

- pokaz  

- 

objaśnieni

e 

instruowa

nie 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

-pokaz 

-

objaśnieni

e 

- n-el 

zwraca 

uwagę na 

dokładność 

i poprawnoś

ć wyk.  

ćwiczeń 

- n-el 

pokazuje 

każde 

ćwiczenie 

i motywuje 

do działania

. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

  

- ustawienie 

w kole 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



„Kto szybciej 

wybije piłkę” 

Doskonalenie 

rzutów 

  

  

  

  

  

  

  

  

„Celowanie do 

toczonej piłki” 

Doskonalenie 

rzutów 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

„Obrona 

materacy” 

Doskonalenie 

rzutów 

  

  

  

  

  

„Rzuty do 

bramki” 

Doskonalenie 

rzutów 

  

  

  

  

  

Gra uproszczona 

  

  

  

  

  

1. „Kto szybciej wybije piłkę” 

- Parzysta liczba zawodników. 

Ustawienie naprzeciw siebie w parach w 

odległości 12 m. Na środku, między 

każdą parą, leży piłką lekarska. Na 

sygnał, zawodnicy w parach na przemian 

wykonują rzuty do ciężkiej piłki. Kto 

trafi, przybliża się o 1 m do siebie. 

Wygrywa ten, kto bliżej przesunie piłkę. 

Zabawa na czas lub przysunięcie piłki na 

odległość 1m.  

  

2. „Celowanie do toczonej piłki” 

- Parzysta liczba zawodników. 

Ustawienie w dwuszeregu w odległości 

12 m. Jeden szereg ma piłki. Naprzeciw 

korytarza z obu jego stron stają dwaj 

korytarzowi z dużą piłką. Na sygnał, 

korytarzowy toczy piłkę na drugą stronę. 

W tym czasie zawodnicy trafiają piłkami 

w ruchomy cel. Za każde trafienie 

otrzymują punkt. Następnie piłki zbierają 

przeciwnicy, którzy powtarzają zabawę. 

O zwycięstwie decyduje ilość zdobytych 

punktów.  

  

3. „Obrona materacy” 

- Dwie drużyny o równej liczbie 

zawodników, dwóch bramkarzy. Z 

odległości 9 m zawodnicy w kolejności 

sprzed linii rzutów rzucają piłkę do 

materaca. Wygrywa drużyna, której 

zawodnicy szybciej zdobędą określoną 

ilość punktów. 

  

4. „Rzuty do bramki” 

- Dwie drużyny o równej liczbie 

zawodników. Na sygnał, zawodnicy w 

kolejności wykonują rzuty do bramki 

sprzed linii rzutów wolnych (zamiast 

bramkarza stoi skrzynia). Wygrywa 

drużyna, której zawodnicy szybciej 

zdobędą określoną liczbę bramek. 

  

5. Gra uproszczona 

- Wszystkie zasady są takie same jak w 

grze w piłkę ręczną z tym, że zawodnicy 

muszą zbić pachołki (3), które ustawione 

są w polu bramkowych przed bramką. 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

-

instruowa

nie 

-działanie 

przykłade

m 

osobistym 

- 

zadaniowa 

ścisła 

-

naśladowc

za 

ścisła 

- 

bezpośred

niej 

celowości 

ruchu 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

- N-el 

pokazuje 

każde 

ćwiczenie, 

zwraca 

uwagę na 

poprawne 

ich 

wykonywan

ie, 

uczniowie 

wykonują 

polecenia n-

ela.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

- Wybranie 

drużyn, n-el 

sędziuje 

  

  

  



 III-CZĘŚĆ 

KOŃCOWA 

  

-ćwiczenie 

uspokajające 

  

  

 

-czynności 

końcowe 

  

  

 

1. Leżenie tyłem, rr wzdłuż tułowia, 

wznos rr za głowę + wdech, powrót do 

pozycji wyjściowej + wydech. 

  

 

2. Zbiórka, pożegnanie, odniesienie 

sprzętu do magazynu. 

5 min   

  

 

naśladowc

za 

  

  

 

pogadanka 

  

  

  

 

-wdech 

nosem, 

wydech 

ustami 

  

- zbiórka - 

pożegnanie 

  

  

  

 


