Jest to scenariusz zajg¢ przeznaczony dla uczniéw III etapu edukacyjnego, ktory zawiera szereg
ciekawych gier i zabaw doskonalacych celno$¢ rzutu przyborami o rdznej wielkosci 1 wadze.

ZADANIE GLOWNE : Gry i zabawy rzutne na odlegtos¢ i do celu.
CELE LEKCIJI :

POZNAWCZY :
- Doskonalenie umiejgtno$ci rzutu na odlegtos¢ i do celu przyborami o r6éznej wielkosci 1 wadze,
- Poznanie gier i zabaw doskonalacych celno$¢ rzutu,

KSZTALCACY :
- Ksztaltowanie sity, zwinnosci oraz koordynacji ruchowej podczas rzutu,
- Wzmacnianie miesni ramion,

WYCHOWAWCZY :
- Rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za bezpieczenstwo swoje i innych podczas ¢wiczen rzutowych

WIADOMOSCI :
- Znajomos$¢ podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas rzutu

METODY :
- zabawowa, nasladowczo - $cista, zadaniowo — Scisla,

FORMY :
- Praca indywidualna, w parach i w grupach,

SRODKI DYDAKTYCZNE: Sprzet i przybory:

- pitka reczna, pitka koszykowa, pitka siatkowa, pitka lekarska 3 kg, pitki palantowe 6 szt., piteczki
tenisowe 22szt., woreczki 6 szt., liny gimnastyczne 15m 2szt., obrgcze 6 szt., 6 pachotkow, koziot
gimnastyczny, stojak na planszg¢ do zapisywania punktow (celnych rzutow), mazak.

MIEJSCE :
- Sala gimnastyczna

LICZBA CWICZACYCH :
- 22 (dziewczgta i chtopey) — kl. 1 Gim

CZAS TRWANIA :
- 45 min.

Tok lekcyjny Nazwa i opis ¢wiczen, zabaw Czas Uwagi
organizacyjno - metodyczne

. CZESC WSTEPNA

1.Czynnosci 1. Zbiorka. 3 min Ustawienie w dwuszeregu.
organizacyjno — 2. Przywitanie, raport.
porzadkowe 3. Przedstawienie i uzasadnienie

celow lekcji.

4. Sprawdzenie obecnosci 1
przygotowania ¢wiczacych.
2. Zabawa ozywiajaca | 5. ,,Skuwany w kole” — Gracze 2 min Rozpoczynamy zabaweg na
stojacy na obwodzie pola staraja si¢ gwizdek N. Wszystkich

przy pomocy pitki sku¢ kogos ze uczestnikow dzielimy na dwa
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Cw. zrecznosciowe

Podskoki

srodka. Trafi¢ mozna wszedzie tylko
nie w glowg. Przed trafieniem wolno
chroni¢ si¢ ucieczka lub unikami czy
podskokami. Ten, ktory zostanie
trafiony odchodzi na bok. Wygrywa
zespot, ktory skut wigeej osob.

6. Uczen prowadzi rozgrzewke
Wolny bieg dookota sali:
- naprzemianstronne krazenia RR
w przod

- naprzemianstronne krazenia RR
w tyl

- krok odstawno-dostawny z praca
RR- przodem do $rodka kota

- j-w. ale tytem do $rodka kota

- przeplatanka, przodem do $rodka
kota

- J.w. ale tytem do $rodka kota

Marsz:

- wymachy naprzemianstronne raz
PN raz LN w przod z
jednoczesnym krazeniem RR
w przod

- opad T ,skton w przéd ,opad
i powrot do p.w.- co trzy kroki

- sktony T w tyt co trzy kroki

Cwiczenia w parach:

- siad w rozkroku naprzeciwko
siebie, stopy oparte o stopy
partnera, dtonie splecione
z dloniami partnera,
naprzemienne sktony T w przod

Cwiczqcy pobierajq piteczki

tenisowe( jedna dla kazdego)

- uczniowie stoja naprzeciwko
siebie w odlegtosci 1 kroku — rgce

w bok 1 przekazuja sobie piteczki,
uczniowie stoja tytem do siebie w
rozkroku — podaja sobie piteczki
gora 1 dotem, to samo tylko podaja
sobie piteczki przez prawe i lewe
ramie.

- rzuty do partnera dwiema
pitkami, Zonglerka dwiema
pitkami

- skoki jednondz na PN do potowy
sali ,od potowy LN

- podskoki zmienne
(naprzemianstronna praca RR

i NN)
- skoki nozycowe

15 min

rowne zespoty, z ktorych
jeden tworzy duze koto, drugi
natomiast ustawia sie w
srodku, w luznej gromadce
Po Imin. nastepuje zmiana
1ol

N:Nalezy pamigtac¢ o
zachowaniu bezpiecznych
odleglosci migdzy soba.

N-I koryguje btedy uczniow
podczas wykonywania
¢wiczen.

Ustawienie: jedna za druga,
¢wiczenia wykonujemy po
przekatnej sali.




1B
CZESC GLOWNA

Przygotowanie do
realizacji zadan

Gry i zabawy rzutne
wzmacniajace
miesnie ramion

7. Uczniowie podzieleni na dwa
zespoly (dziewczeta i chiopcy),
pobranie pomocy, wyjasnienie
poszczegolnych zadan (zabaw).

8. ,Waz w kole” — uczniowie
podzieleni na dwa zespoty
(dziewczeta 1 chtopey), z ktorych
jeden — waz staje w rzedzie
wewnatrz kota, drugi za$ — na
obwodzie kota. Gracze stojacy na
obwodzie kota podaja migdzy soba
pitke siatkowa tak, aby trafi¢ w
ostatniego gracza rzedu — weza.
Trafiony przechodzi na czoto swego
rzedu, zbijanym za$ zostaje nastgpny.
9. ,,Celowanie do toczonej pitki”-
uczniowie staja w dwoch szeregach
na obu liniach; uczniowie z jednego
szeregu maja piteczki ping —
pongowe; naprzeciw korytarz
utworzony z lin, z obu jego stron
stoja dwaj uczestnicy, z ktorych
jeden ma pitke koszykowa. Na
sygnat uczen majacy pitke toczy ja
po ziemi do ucznia stojacego
naprzeciw. W tym czasie uczennice
majace piteczki staraja si¢ celnym
rzutem trafi¢ w toczaca si¢ pitke.

10. ,,Rzut pilek do celu” — na
bramce zawieszone sa 3 obrgcze
gimnastyczne o réznej Srednicy- na
gorze z lewej strony ($rednia obrecz -
rzut za 2pkt.), na srodku bramki
(duza obrecz - rzut za 1 pkt.), u dotu
z prawej strony (najmniejsza obrecz
—rzut za 3 pkt.). Na sygnat
uczniowie wykonuja kolejno 3 rzuty
pitkami palantowymi starajac si¢
trafi¢ w okreslone miejsce bramki.
11. ,,Zbijanie pacholtkéw” — dwa
szeregi staja na koncowych liniach
boiska w tej samej odlegtosci od
pachotkow ustawionych rownolegle
(z dwu stron, blisko linii srodkowej).
Zawodnicy posiadajacy 3 woreczki
wykonuja rzuty w kierunku
pachotkow, tak aby je trafic.

12. ,,Celowanie do duze¢j pitki” —
stojac na obwodzie kota uczestnicy

20 min

2 min

Uczniowie podliczaja zdobyte
punkty i zapisuja na planszy.

Rozpoczynamy zabawg na
gwizdek N.

Po czasie nastepuje zmiana
1ol

Za kazde trafienie uczniowie
uzyskuja punkt dla swego
zespotu.

Ustawienie: 7 m od bramki.
Na sygnat uczniowie
wykonuja rzuty pitkami.
Zespot liczy wszystkie
uzyskane punkty.

Zespot liczy wszystkie
trafienia w pachotki. Na
sygnat uczniowie wykonuja
rzuty woreczkami do
pachotkow.

Wszyscy stoja w odlegtosci 4
— 5 m. Zespo6t liczy wszystkie




CZESC III
KONCOWA

Cwiczenia
uspokajajace

Podsumowanie lekcji

na przemian staraja si¢ rzutami pitka
reczng stracic pitke lekarska
znajdujaca si¢ na kozle
gimnastycznym.

Cwiczqcy dobierajq sie w pary.

13. Rozluznienie ramion. Jedna
osoba wykonuje lezenie tylem, druga
unosi ramig partnera w gorg i
rozluznia je przez wstrzasnigcie.
Zmiana ¢wiczacych.

14. Zbiorka.

15. Omowienie lekcji.

16. Podliczenie przez zespoty
uzyskane punkty.( wskazanie
mocnych i stabych stron).

17. Ocena aktywnos$ci uczniow.

2 min

3 min

stracenia pitki.

Ustawienie w dwuszeregu.




