KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

KLASA SPORTOWA P.RĘCZNA

Data: 








      Klasa: ID sportowa dz.

Liczba uczniów   9




                   Prowadzący: Andrzej Motyka
Miejsce: sala gimnastyczna

Czas: 45 min.

Zadanie główne: 

Elementy techniki indywidualnej obrońcy – krok dostawny, 
doskok, odskok, wygarnianie piłki kozłującemu w p.ręcznej
Zadanie dodatkowe: 

Współdziałanie w zakresie obrony strefą





Zadania szczegółowe w zakresie:



-Umiejętności: Uczeń potrafi przyjąć prawidłową postawę obrońcy i przeciwdziałać 

 

formom ataku pozycyjnego przeciwnika.


-Sprawności motoryczne: Uczeń doskonali siłę mięśni NN i RR.

-Wiadomości: Uczeń zna zasady obrony strefowej.


-Usamodzielniania ucznia: Uczeń współdziała w zespole.

Metody nauczania: kombinowana
Formy prowadzenia ćwiczeń: ścisła, zadaniowa
Przybory i przyrządy: piłki ręczne dla każdego uczestnika zajęć
	LP
	Część toku lekcji
	Zadania szczegółowe lekcji
	Czas 
	Metody formy
	Uwagi

	1
	Część wstępna
	- zbiórka, sprawdzenie obecności, podanie tematu lekcji

wzdłuż sali – ćw. indywidualnie
- marsz 

- marsz w jedną stronę , powrót  

  trucht przodem

- j.w. powrót trucht tyłem

wzdłuż sali ćwiczenia z piłkami w truchcie
- krążenia Pr z piłką w przód, 
  powrót Lr

- j.w krążenia  RR z piłką w tył

- przemachy RR w górę skos

- toczenie piłki raz z prawej raz z 
  lewej strony
- przekładanie piłki pod nogami od    

  tyłu

- zamierzone podanie 

- j.w w wyskoku

- kozłowanie piłki

	2’
	Forma zbiorowa

zadaniowa

zadaniowa 
	

	2
	Część główna
	w ustawieniu na linii praca NN w obronie / skip w miejscu/

- na sygnał doskok na odległość 

  3m. i powrót

- na sygnał ustawienie raz PN raz 

  LN w bok

- na sygnał ustawienie raz PN raz 

  LN w bok i doskok na 3m i powrót

- na sygnał doskok na odległość 

  3m., powrót i przyspieszenie na 

  6 m.

- na sygnał dojście do partnerki z 

  jednej strony, powrót i dojście z  

  drugiej strony

wzdłuż sali ćwiczenia w parach z piłką
1 i 2 ustawione przodem do kierunku ruchu. 1 z piłką trzy kroki przed 2

- 1 w rozkroku toczy piłkę przed siebie 

  2 przechodzi pod NN 1 i opanowuje 

  piłkę potem 2 toczenie 1 przejście

- j.w. 2 przeskok w rozkroku nad 

  pochyloną 1

- 1 i 2 stoją obok siebie bark w bark i 

  podania piłki poprzez podrzut
- j.w. podanie kozłem

- podania piłki w biegu wzdłuż sali

w ustawieniu – patrz rysunek

- doskok do zawodnika z piłką i odskok 

  ze zmianą miejsca do drugiego rzędu

- j.w. po odskoku na środku skłon z 

  oburęcznym dotknięciem podłoża

- j.w. po odskoku na środku leżenie 

  przodem

- j.w. po odskoku na środku pad tyłem
w ustawieniu po obwodzie  atak pozycyjny na wys. 14 – 15m.
 *obrońcy
- doskok do zawodnika z piłką i odskok 
- zmiana obrońców
- j.w. atakujący wykonują zmiany 

  pozycji / rozgrywanie ze skrzydłową /
Gra szkolna – połóż piłkę na materac,  obrona 1x1
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	3
	Część końcowa
	- marsz wzdłuż sali bez obuwia
- ćwiczenia rozciągające

Zbiórka, omówienie, pożegnanie
	1’
2’

1’
	
	


