Powitanie — przypomnienie zasad bezpieczenstwa
i poinformowanie 0 temacie zajgs; prezg:ntacia pitki recznej
jako dziedziny sportu. i /

Rozgrzewka

Gwiczenie ,Pogoda”
Dzieci maszeruja/biegaja dookota sali z pitkami (kazde dziecko ma
swoja pitke) i wykonuja na okreslony sygnat przypisane éwiczenie:
a. ,deszez” - koztowanie pitki (spadajace krople deszczu), odbicie
od podtogi i tapanie W obie rece, potem odbicie od podtogi
i tapanie jedna reka, na koniec najtrudniejsze koztowanie.
b. ,tecza” - dzieci trzymaija pitkg wysoko na gtowq oburacz,
wykonuja przysiad i W pozycji kucznej JTysuja” pitka tecze
nad gtowg tzn. dotykaja pitka do podtogi z jednej strony
np. z prawej i podnosza pitke (caty czas trzymajac ja w rekach)
nad gtowe i opuszczaja do podtogi po drugiej stronie - lewej.
c. ,storce” - dzieci unoszg pitke wysoko nad gtowe
i kresla koto, rgce proste i caty czas trzymamy pitke,
d, ,$nieg” - dzieci podrzucajq pitke do gory i tapia (ptatki sniegu),
w obie rece, w jedng, raz prawg, raz lews.
e. ,mgta” — dzieci trzymaja pitkg na wyprostowanych rekach,
przed sobg. Bardzo ostroznie i powoli chodza po sali
z zamknietymi oczami. Jesli dotkng innej osoby lub przedmiotu
musza wykonac zadanie: 5 obrotéw ramion w przdd
lub tyt zeby rozgoni¢ mgig.

Ezesc gtowna ~ pitka reczna
_ irza” (zwinnose, koncentracja, celnosé) — ustawiamy dowolny

\przeszkod, dzieci musza przejsc taki tor (przejs¢ w czasie burzy)
S dodatkowo niosa cenny tadunek ~ pitke, ktdrg na koniec toru
Bmiisza umiescic W bramee/siatce. Tor przeszkod moze skiadaé
Sig np. z przejscia po linii, slalom miedzy pachotkami, a na Kkoniec
rzut do wyznaczonej bramki, celu.

Dzieci trzymaja pitke i przechodzg tor. Na sygnat prowadzacego:
spiorun” musza potozy¢ sig na ziemi, rece wyciagnaé do przodu
i trzymaé w nich pitke. Pitki nie mozna upuscic.

Tor mozna pokonywac w rozny sposob np::

- Skaczac obundz nad linia
- Krok dostawny — bokiem
- Tytem

- Na jednej nodze itp.

Na koniec pitke rzucaja do celu/do bramki, raz prawa reka,
a w drugiej rundzie lewa.

,Storice” ~ dzieci ustawiaja sig w kole (bokiem do $rodka kota)
i podaja sobie np. lewe rece, prawe rece (promienie) s3 na
zewnatrz kota. Prowadzacy podaje jednemu z dzieci pitke

do prawej reki i dzieci probuja przektadac pike reki do reki,
pitka krazy dookota storica, potem zmiana rak tzn. prawe

s3 wew. a lewe podaja pitke.

Zakonczenie - éwiczenia rozciagajace

Cwiczenia rozluzniajace, rozciggajace ramiona
np. skretoskiony, sSruby” — stopy nieruchomo na podtodze,
ramiona w bok i skrgt raz w Ieén aziw)prawo, fapanie dioni

za plecami, raz prawa reka na Qer_-e,_ aziigwa
e ."‘*|-“»'A-/
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