KONSPEKT LEKCIJI Z MINIPILKI RECZNEJ
Temat: Doskonalenie podan i chwytow.
Klasa: V

Miejsce zaje¢¢: sala gimnastyczna

Pomoce: pitki reczne, szarfy w dwoéch kolorach, kreda, dwie tawki gimnastyczne.

Cele gtowne lekcji:

Umiejetnosé:

1. Cw. przygotowawcze do minipitki reczne;.
2. Podania i chwyty jednoracz.

3. Podania i chwyty oburacz znad glowy.

4. Gra do taweczki gimnastyczne;j.

Motorycznos¢:

Wyrabianie sity.
Wiadomosci:
Zapoznanie uczniow z grami pomocniczymi do minipitki reczne;.

Wychowawcze:

Wspoltdziatanie w matych grupach.

Tok lekcji Tres¢ i przebieg lekcji

Dozowanie

Czes¢ I wstepno- przygotowawcza- 15min

1. Organizacja Zbidrka w dwuszeregu, powitanie. Sprawdzenie
lekcji gotowosci do zajec. Podanie tematu zajec.
Rozdanie szarf 1 podziatl ¢wiczacych na 2 grupy
wedtug koloru szarf.

2. Zabawa "Wyscig szeregdw”

ozywiajgca Cwiczacy podzieleni na dwie grupy stoja
wzdhuz linii w odleglosci okoto 20 krokow od
siebie- plecami. Na sygnat odwracajg si¢
twarzami, przebiegajac na stron¢ przeciwnika.
Prowadzacy przez punktacje ocenia dyscypling

grupy.

3. Cw. ramion Rozsypka na szeroko$¢ ramion. Postawa w
matym rozkroku- ramiona w przéd, wymach w
tyt tukiem do klasnigcia nad glowa.

4 min

3 razy

6 razy




4. Cw. ndg

5. Cw. tulowia

6. Cw. mm.
brzucha
7. Cw. grzbietu

8. Podskoki

9. Musztra

W miejscu marsz w rytmie 1-2-3, na 4 przyklegk
na nodze zakrocznej, powstan.

Siad rozkroczny- skton do przodu z dotknigciem
podtoza catymi dtonmi, wytrzymanie i
swobodny wyprost.

Klgk podparty- marsz rekami (dtonmi) w lewa,
prawg strone. Kolana i nogi znajdujg si¢ w
jednym miejscu.

Lezenie przodem- chwyt za topy tytem, krotkie
wytrzymanie i powr6t do lezenia.

Przysiad podparty- "koci grzbiet"- wznos bioder
1 opust tulowia.

Postawa zwarta, podskoki zwarte obunoz
potobrotem 0 180 stopni- powro6t.

Cwiczacy swobodnie biegaja po catym boisku.
Na sygnat zmiana kierunku- bieg bokiem,
przodem, potobroty, wyskoki itp.

6 razy

8 razy

3 razy

3 razy

S razy

4 razy

1 min

1. Podania i
chwyty

2. Koztowanie

3. Podania i
chwyty w ruchu

4, Koztowanie

Czes¢ I1- gtdéwna 25 min

Rozsypka parami. Swobodne podania i chwyty
pitki w parach jednoracz znad gtowy. Podanie 1
chwyt jak wyzej ze zwrotem.

Indywidualne koztowanie pitki w miejscu, w
parach; po 10 koztach zmiana ¢wiczacego.
Kozlowanie pitki prawg 1 lewg rgka w rytmie
2x4 w parze na zmiang. Koztowanie do
wysokosci pasa.

Ustawienie grup w dwoch parzystych rzgdach w
odlegtosci 3-4 krokoéw od siebie.

Podania i chwyty w parach pitek péigornych-
non stop. Po ¢wiczeniach wszystkie pary staja
rzgdami po drugiej stronie boiska.

Podanie pilek w biegu kolejno parami do linii
startu. Zwraca¢ uwagg, ze nie nalezy biec
bokiem, tylko przodem i przy podawaniu i
wymijaniu pitki patrze¢ na wspoicwiczacego.

2 pitki. Potowa grupy staje naprzeciw linii mety.
Bieg wahadlowy grupy z koztowaniem pitki
jednoracz. Po dobiegnieciu do linii mety
przekazujemy pitke nastgpnemu ¢wiczacemu,
ktory biegnie na linie startu. Cwiczenie trwa do
przejscia grup na druga strone boiska. Cwiczenie

2 min

1 min

1 min

4 min

3 min

5 min




5. Rzuty

6. Gra

mozna potraktowac jako wyscig grupowy ze
wspotzawodnictwem.

Kazda grupa (podzial pierwotny na 4 grupy)
kolejno celuje pitka z miejsca do ustawionej
fawki z odlegtosci 3- 4 m. Prowadzacy liczy
trafienia 1 ogtasza wynik.

"Gra do taweczki gimnastycznej"

Na boisku ustawiamy faweczki gimnastyczne w
odlegtosci 4-5 m od linii pola bramkowego. Gra
odbywa sie zgodnie z zasadami minipitki

recznej. Uczen wykonuje strzat (rzut) do bramki.

Bramka liczy sie, kiedy pitka trafi w deske
laweczki, blat tawki.

4 min

5 min

Cw. uspokajajace

Zakonczenie lekcji

Cze$¢ 1II- koncowa 5 min

Swobodny marsz po boisku z luznym
wymachem ramion w gore, w dot.

W marszu swobodny skton do przodu, wyprost.

Zbidrka w siadzie przed prowadzacym.
Omowienie zadan lekcji, wyrdznienie
najlepszych. Pozegnanie.

1 min

1 min

3 min




