Obszar nr 1

Cele:

Temat: Nauka techniki rzutéw z wyskoku na bramke

Umiejetnosci: Uczen potrafi wykonywac prawidlowo rzut z wyskoku na bramke.
Wiadomosci: Uczen zna prawidlowe zasady prawidlowego wyskoku oraz rzutu do bramki

pitki.

Motorycznosé: Koordynacja, zwinno$¢, zr¢cznosc.
Cele wychowawcze: Wspolpraca w grupie.
miejsce: sala gimnastyczna

= klasa: V1
= liczba: 15
= czas: 45°
= przybory i przyrzgdy: pitki r¢czne, choragiewki - znaczniki,
Ip. Tok lekcji Organizacja i przebieg zaje¢ | Dozowanie Uwagi
czesé wstepna: -sprawdzam gotowos$¢
1. uczniow do zajeé
- czynnosci Zbiorka, powitanie, podanie tematu i 2 -podaje temat i zadania
organizacyjno- jego przyblizenie. lekceji
porzadkowe N
XXXXXXXXXXX
2. Rozgrzewka: - berek ratuje: berek nie moze - podaj¢ zasady zabawy
- zabawy ozywiajace | dotknaé¢ osoby, ktdra posiada pitke; -wyznaczam berka
¢wiczacy podaja sobie pitke aby
uratowac si¢ przed berkiem
- berek czarodziej: osoba, ktora 4
zostata ztapana staje w rozkroku, aby
ja uratowac nalezy zrobi¢ kozta pod
nogami i zlapac¢ pitke z drugiej
strony.
3. - ¢wiczenia Rozgrzewka z pitka
sprawnosci ogolnej - krazenie PR w przod, na sygnat LR -¢wiczacy wykonuja
- krazenie PR w tyl na sygnat LW éwiczenia w biegu
- krok odstawno-dostawny twarza do wokot sali
srodka kota, na sygnat twarza na -kazdy éwiczacy ma
zewnatrz, z jednoczesnymi rzutami pitke
RR w przod, pitka trzymana na -pokazuje i omawiam
wysokosci klatki piersiowej kazde éwiczenie
- przektadanka z pitkq trzymana -sygnalizuje i koryguje
oburacz przed sobg i mocnymi bledy
skretami T na boki ,
- co trzeci krok skton T w przod, 8
pitka trzymana oburacz

- skip A, pitka w wyprostowanych
RR

- skip C, pitka z tylu na wysokosci
bioder

Rozsypka

- przerzucanie pitki z reki do reki
nad glowa

- podrzucanie pitki w gore,
klasnigcie jak najwigcej razy i

-Utworzenie rozsypki:
¢wiczacy-ramiona w
bok, wykonuja wiatrak




ztapanie pitki

- podrzucenie pitki w gorg i
wykonanie obrotu o 360 stopni

- przektadanie pitki z reki do reki
wokot glowy, bioder i kolan

- podrzucenie pitki z tylu przez
plecy, chwyt z przodu

- lekki rozkrok, ramiona proste w
gore z pitka, skton do prawej i lewe;j
nogi

- rozkrok, przenoszenie cigzaru ciata
z nogi na nogg, 6semka pitka miedzy
nogami

-pokazuje i omawiam
kazde ¢wiczenie

-czes¢ glowna:
- ksztaltowanie
umiejetnosci i
doskonalenie
sprawnosci

- rzuty pitki z wyskoku na pusta
bramke. Zawodnicy ustawiaja si¢ w
dwoch szeregach i po kolei
naprzemiennie wykonuja rzuty.

- podania pitki w trojkach ze zmiang
miejsc za pitka. Ustawienie jak na
rysunku.
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- jeden ¢wiczacy ustawiaja si¢ W

rzedach jak na rysunku.
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W odlegtosci 2 krokéw przed polem
bramkowym stoi dwoch obroncow.
Przed rzgdem z boku stoi jeden staly
podajacy. Kazdy z ¢wiczacych
biegnie sko$nie w przod, otrzymuje
pitke od podajacego i w odleglosci

2 krokéw od obroncow wykonuje
rzut z wyskoku w gore.

- Cwiczacy ustawiaja sie w dwoch
rzedach jak na rysunku.
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Z boku stoi podajacy ,,staly”. Kazdy
¢wiczacy biegnie w kierunku
choragiewki, gdzie okoto 2 m przed
nig otrzymuje pitkg, wykonuje zwad,
a po zwodzie ucieka w przeciwnym
kierunku i wykonuje rzut do bramki
z wyskoku.,
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- pokazuj¢ i omawiam
¢wiczenie

- sygnalizuje i koryguje
bledy




- gra z ograniczeniem

Gra w pilke reczng z ograniczeniem

bramke mozna zdoby¢ tylko z 14
wyskoku
) ) - w marszu wznos RR w gorg i - pokazuj¢ i omawiam

- Cwiczenia wdech, opust RR i wydech kazde ¢wiczenie
kompensacyjne i - j/w, ale w marszu na palcach 2 - ¢w. wykonywane z
oddechowe - j/w, ale w marszu na pigtach pitka
-zabawa Zabawa ,,minutka”: ¢wiczacy ktada - podaj¢ zasady zabawy
uspokajajaca si¢ na boisku na plecach. Gdy

prowadzacy daje sygnat

rozpoczynaja oni odliczanie 1 1’

minuty. Cwiczacy, ktory uwaza, ze
minal odliczany czas — wstaje.
Osoba, ktora ,trafi” w czas
otrzymuje brawa od ¢wiczacych.







