Pogoda — pitka reczna

Temat: Wzmachnianie miesni obreczy barkowej — pitka reczna.

Cele zajec:

Ogdlne: ¢wiczenia wzmacniajace miesnie obreczy barkowej, trening funkcjonalny, nauka
koztowania, rzuty do celu.

Operacyjne (szczegdétowe): Dziecko:

- wzmachnia site miesni obreczy barkowej;

- uczy sie rzucac do celu;

- utrzymuje réwnowage ciata,

- podnosi 0gdélng sprawnos¢ i wydolnos¢ organizmu;
- kontroluje site rzutu i lot pitki.

Metody: nasladowcza $cista, zadaniowa S$cista, stowne (objasnianie, pokaz), ¢wiczenia
praktyczne.

Formy pracy: indywidualne.

Pomoce dydaktyczne: mate pitki np. z gabki, sznurek/lina, pachotki lub inne znaczniki.

Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec:

Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczeristwa i poinformowanie o temacie zaje¢;
prezentacja pitki recznej jako dziedziny sportu.

Rozgrzewka

1. ,Wiatr”
Dzieci maszerujg/biegaja/skaczg dookota liny, ustawionych w szeregu pachotkéw itp.,
prowadzacy/trener daje sygnat: ,wiatr” co oznacza, ze dzieci muszg zmienié kierunek
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biegu. To dziecko, ktére sie pomyli — odpada z gry na jedng runde. Uwaga: wazne

jest, aby dzieci nie skracaty sobie drogi i nie przeskakiwaty czy przechodzity nad

ling/pachotkami. Dodatkowo nie mozna sie wyprzedzaé, dzieci biegajg jedno za

drugim, nie sg to wyscigi. Wazne, aby utrzymac koncentracje i na sygnat szybko

zmienic¢ kierunek biegu. Na koniec danej rundy zostaje 1, 2 lub 3 dzieci, a pozostate,

ktére odpadty muszg wykonaé zadanie: ,wiatrak” — obroty ramion w przéd i w tyt.

2. Cwiczenie ,Pogoda”

Dzieci maszeruja/biegajg dookota sali z pitkami (kazde dziecko ma swoja pitke) i
wykonujg na okreslony sygnat przypisane ¢wiczenie:

»deszcz” — koztowanie pitki (spadajgce krople deszczu), odbicie od podtogi i
tapanie w obie rece, potem odbicie od podtogi i fapanie jedna reka, na koniec
najtrudniejsze koztowanie.

stecza” - dzieci trzymajg pitke wysoko na gtowg oburacz, wykonujg przysiad i
w pozycji kucznej ,rysujg” pitkg tecze nad gtowa tzn. dotykajg pitkg do
podtogi z jednej strony np. z prawe] i podnoszg pitke (caty czas trzymajac jg w
rekach) nad gtowe i opuszczajg do podtogi po drugiej stronie — lewe;j.

»stonce” — dzieci unoszg pitke wysoko nad gtowe i kreslg koto, rece proste i
caty czas trzymamy pitke,

»Shieg” — dzieci podrzucajg pitke do gory i tapia (ptatki Sniegu), w obie rece, w
jedng, raz prawa, raz lewa.

»mgfa” — dzieci trzymajg pitke na wyprostowanych rekach, przed soba.
Bardzo ostroznie i powoli chodzg po sali z zamknietymi oczami. Jesli dotkng
innej osoby lub przedmiotu muszg wykonac¢ zadanie: 5 obrotéw ramion w
przdd lub tyt zeby rozgonié mgte.

Czesé gtowna — pitka reczna

1. ,Sniezne kule” (rzuty do celu, wzmacnianie sity obreczy barkowej) — dzieci ustawiaja

sie w szeregu, kazdy ma pitke. W réznych odstepach od dzieci, prowadzgcy ustawia

pachotki, znaczniki lub inne cele. Na sygnat trenera dzieci rzucajg sniezkami w cel.
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Prawg reka

Lewg reka

Rzut z goéry, zza gtowy

Rzut z dotu, stojgc w rozkroku

Rzut nad gtowa stojac tytem do celu

Rzut z prawej strony ciata, trzymajac pitke oburacz
Rzut z lewej strony ciata, trzymajac pitke oburacz
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2. ,Mréz” (zwinnos¢, rownowaga ciafa, sita miesni rak) — prowadzacy lub wybrane
dziecko jest berkiem “mrozem”. Kto zostaje ztapany jest zamrozony, czyli musi stac
nieruchomo z uniesionymi rekoma nad gtowa. Zeby uratowaé/odmrozi¢ taka osobe
trzeba przybic z nig wysoka ,,pigtke”.

nn

3. ,Burza”” (zwinnos¢, koncentracja, celno$¢) — ustawiamy dowolny tor przeszkdd,
dzieci muszg przejs¢ taki tor (przejsé¢ w czasie burzy) dodatkowo niosg cenny tadunek
— pitke, ktérag na koniec toru muszg umiesci¢ w bramce/siatce. Tor przeszkéd moze
sktadac¢ sie np. z przejscia po linii, slalom miedzy pachotkami, a na koniec rzut do
wyznaczonej bramki, celu. Dzieci trzymajg pitke i przechodzg tor. Na sygnat
prowadzgcego: ,piorun” muszg potozyé sie na ziemi, rece wyciggngé do przodu i
trzymac w nich pitke. Pitki nie mozna upuscié¢. Tor mozna pokonywaé w rézny sposdb

np.:

i. Skaczac obundz nad linig
ii. Krok dostawny — bokiem
iii. Tytem
iv. Na jednej nodze itp.
Na koniec pitke rzucajg do celu/do bramki, raz prawa reka, a w drugiej rundzie lewa.

4. ,Stonce” — dzieci ustawiajg sie w kole (bokiem do $rodka kota) i podajg sobie np. lewe
rece, prawe rece (promienie) s na zewnatrz kota. Prowadzacy podaje jednemu z
dzieci pitke do prawe;j reki i dzieci probujg przektadac pitke z reki do reki, pitka krazy
dookota storica, potem zmiana rak tzn. prawe sg wew. a lewe podaja pitke.

5. Zakonczenie — éwiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozluzniajace, rozciagajace ramiona np. skretosktony, ,$ruby” — stopy
nieruchomo na podtodze, ramiona w bok i skret raz w lewo raz w prawo, fapanie
dtoni za plecami, raz prawa reka na gorze, raz lewa itp.

Materiaty udostepniane w ramach Rocznego Programu Wsparcia i Szkolenia dla Nauczycieli, autorstwa Kids&Sport
(Tennis&Management Sp. z 0.0.). Wszelkie prawa zastrzezone.



