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Scenariusz zaje¢ pozalekcyjnych

Temat zajeé: zajecia z r6znej wielkosci pitkami
Data: 28.11.2013

Obszar: Pozalekcyjne zajecia sportowe
Prowadzace: Anna Zerko

Klasa: la, Ib

Miejsce: sala rekreacyjna

Czas: 45 minut

Liczba uczniéw: 9

Cwiczenia: w grupie

Cel zaje¢:

— poprawa gibkosci oraz ogélnej sprawnosci fizycznej,

doskonalenie koordynacji wzrokowo- ruchowej,

doskonalenie precyzji rzutu pitkg do celu,
— poprawa umiejetnosci tapania pitki,
Przybory:
— duze pitki rehabilitacyjne, srednie gumowe pitki, mate plastikowe pitki, ksztattki

do budowy kosza - do rzucania do celu,

Czes¢ wstepna zajec¢
Przywitanie i objasnienie przebiegu zajec.
Czesc gtowna

Cwiczenia z gumowa pitka:

—

. Dzieci stojgq podrzucaja pitke w goére i probujg ztapac.

2. Dzieci przektadajg pitke dookota siebie.

3. Dzieci przektadajg pitke raz pod jednym raz pod drugim kolanem
4. ,Pajacyki” z pitka:



a) pitka trzymana w wyprostowanych rekach nad gtowg nogi razem,
b) skok rece do boku, pitka trzymana jednoracz, nogi w rozkroku.

5. Skiony z pitkg - pitka trzymana nad gtowa, w wyprostowanych rekach ruch - skton
w dét dotykamy pitkg podtogi.

6. Proba koztowania pitki.

7. Siad naprzeciwko $ciany odbijanie pitkg sciane i préba ztapania pitki oburacz.

8. Lezenie tytem nogi ugiete, podnoszenie bioder do géry i przektadanie pitki pod
biodrami.

9. Lezenie tytem, nogi wyprostowane, pitka trzymana nogami (miedzy kostkami).
Cwiczenie polega na podnoszeniu nég w gore i tapanie pitki oburacz.

10.Pozycja wyjsciowa jak wyzej, przektadanie pitki raz pod jednym raz pod drugim
kolanem.

11.Pozycja wyjsciowa jak wyzej, obie nogi wyprostowane podnosimy w goére, pitke
przektadamy pod obiema nogami.

12.Rzucanie matymi piteczkami do celu.

13. Skakanie siedzac na duzych pitkach.
Kazde ¢éwiczenie powtarzamy od 10 do 15 razy.

Czes¢ koncowa

Cwiczenia oddechowe: dmuchanie pitkg do celu.



