Temat: Nauka obrony ,,kazdy swego” w pilce recznej.

Cele gtéwne lekeji:

1. Umiejetnosci: nauka obrony

2. Motorycznos$¢: zwinnos¢, szybkosé

3. Wiadomosci: taktyka obrony

4. Akcent wychowawczy: bezpieczenstwo poza lekcjami
Miejsce zaje¢: sala gimnastyczna

Czas trwania: 45 min.

Klasa: IV

Liczba ¢wiczacych: 16

Przybory i przyrzady: znaczniki, pitki r¢czne, materace




Tok lekcji

Zadania szczegélowe

Czas

Uwagi

CZESC
WSTEPNA

1. Czynnosci
organizacyjno —
porzadkowe,
motywacja do
zajec.

3. Rozgrzewka.

CZESC
GLOWNA
4. Realizacja
zadania

Zbiorka, sprawdzenie obecnosci,
sprawdzenie gotowosci do zajec,
omoOwienie tematu zajec.

Uczennice wykonuja rozgrzewke po
okregu. Nauczyciel przerywa ja mowiac
komendy, ktore uczennie jak najszybciej
muszg wykona¢. Ostatnia z grupy ma do
wykonania 3 dodatkowe podskokiz
kolanami do klatki piersioweyj.
Komendy:

- samolot — uczennice ktadza si¢ na
brzuchu z rgkoma skierowanymi w bok
- pociag — uczennice siadaja w siadzie
skrzyznym na wyznaczonej linii.

- plecak — w parach, jedna z pary
wskakuje ,,na barana” drugie;j.

- kangur — w parach, jedna z ¢wiczacych
wskakuje na rece kolezanki, ktora
utrzymuje ja przez chwile na rekach.
W truchcie:

- Obustronne krazenia RR przdd, tyt

- Naprzemianstronne krazenia RR

przod, tyt

- Wymachy pionowe i poziome RR

- Podskoki naprzemianstronne

- bieg odstawno — dostawny

- biegtylem

- skipA,/B,C

W marszu:

- co trzeci krok przysiad, wyskok w

gore, ramiona w gore.

- co trzeci krok wymach nogi w przod

Berek z obrofcami — W grupie
wyznaczamy jednego berka i trzech
obroncow, ktorzy swoim ciatem probuja
utrudni¢ ztapanie pozostatych kolezanek
z klasy.

Walka kogutoéw o kolano — ustawienie
w dwojkach przodem do siebie, reka
prawa nalezy dotkng¢ kolano
przeciwnika nogi prawej lub lewej.
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glownego.

CZESC
KONCOWA

6. Czynnosci
organizacyjno
porzadkowe.

Obrona pitki — jeden z ¢wiczacych
ustawiony przed pitkg potozong na
ziemi, broni dostgpu do pitki, drugi
prébuje omingé przeciwnika i chwycié
pitke.

Kapitan-obronca — w grupie 4
osobowej, wybieramy jednego kapitana,
ktéry ma za zadanie chroni¢ dwdch
kolezanek, ktore trzymajg si¢
wzajemnie z kapitanem za biodra,
tworzac pociagg, natomiast 4 osoba
prébuje dotkna¢ ostatniej osoby w
pociagu.

Walka o pitke — dwie druzyny 4
osobowe ustawione w rzedach
naprzeciw siebie. Pomiedzy druzynami
utozony jest materac, na srodku ktorego
lezy pitka. Pierwszy z rzgdu jedng stopa
stoi na materacu. Na sygnat
prowadzacego rownoczesnie ostatni z
rzedow startuja i obiegaja druzyne
przeciwna, w momencie startu pozostali
¢wiczacy podaja sobie rece 1 rozsuwaja
si¢ tak, aby przeciwnik miat jak
najdtuzsza droge do pokonania. Kiedy
do swojego rzedu zbliza si¢ biegnacy
zawodnik, partnerzy puszczaja rece i
ustawiajg si¢ jeden za drugim, blisko
siebie w szerokim rozkroku, zadaniem
zawodnika jest przejscie na czworakach
pod utworzonym z nog tunelem i jak
najszybsze dotarcie do pitki. Punkt
zdobywa druzyna, ktorej zawodnik
pierwszy dotknat pitki.

Pifka graniczna — dwie druzyny, boisko
z wyznaczonymi liniami bocznymi i
koncowymi. Zadaniem druzyn jest
bedac w posiadani pitki jest wykonaé
przytozenie za linie koncowa po stronie
przeciwnika. Bedac w posiadaniu pitki
nie wolno biega¢ z pitkg, nie wolno
koztowaé, poruszamy si¢ jedynie bez
pitki.

Zbidrka, omdéwienie lekcji, pozegnanie.
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Zachecenie do uczestnictwa w SKS z
7. Nastawienie pitki reczne;j.

do aktywnosci
pozalekcyjnej.




