KONSPEKT DO LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO  JADWIGA WIDEŁ
PIŁKA RĘCZNA

Grupa:



klasa VI

Liczba uczestniczących:
16-20

Czas trwania:


45 minut

Miejsce:


Sala gimnastyczna

Zadania:


Praca nad poprawą cech motorycznych




Doskonalenie podań w formie fragmentów gry




i formie zabawowej

Sprzęt:



Piłki ręczne, piłki lekarskie, szarfy

	Lp.
	TREŚĆ ĆWICZENIA
	CZAS
	UWAGI

	1
	2
	3
	4

	1.

2.

3.
	Część wstępna (10-15 minut)

Sprawdzenie gotowości uczniów do zajęć

Podanie zadań lekcji oraz celowości ćwiczeń

Rozgrzewka biegowo gimnastyczna z piłkami
”Berek w parach z piłką” i „Berek z ogonkiem”
-po podaniu krążenia RR

-toczenie piłki po ziemi

-lustro z kozłowaniem piłki

-podania piłki po obrocie

-przejścia między nogami

-kozłowanie zgadywanka


[image: image1]
	1,5 minut

1,5 minut

8 minut
	100%

w parach ćwiczący poruszają się wzdłuż boiska-sali

	1.


	Część główna (27-30 minut)

Prowadzenie piłki w dwójkach dookoła sali, a następnie przez środek i na zewnątrz
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	4 minuty
	ćwiczenia w lekkim biegu


	1
	2
	3
	4

	2.

3.

4.

5.

6.


	Praca nad poprawą cech motorycznych
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Ćwiczące biegną, poruszając się krokiem dostawnym-dodadkowo wykonują chwyt i podanie 
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Podania w czwórkach ze zmianą miejsc


[image: image5]
Gra 1x1. Zwody z piłką zakończone rzutem do bramki


[image: image6]
Gra szkolna w formie fragmentu gry
 „Rozsypka numerowana”
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	6 minut

5 minut

4 minuty

5 minut

6 minut
	piłki lekarskie
1-3 kg

intensywność średnia

ćwiczenia wykonywane przy obronie czynnej i biernej

poruszanie ze zmianą miejsc za piłką

	1.

2.

3.
	Część końcowa (5 minut)

Zabawa. Trzeciak  siedzący.

Ćwiczenia korekcyjne. Samolot.

Omówienie zajęć-ocenienie najlepiej ćwiczących. Pożegnanie
	2 minuty

1,5 minuty

1,5 minuty
	w kole
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