Temat – Rzut piłeczką palantową – kl. IV,V,VI dziewczyny – 04.05.20r – 2 godziny
Cele szczegółowe w zakresie:
– postaw: Uczeń chce doskonalić poznane elementy techniczne
– umiejętności: Uczeń potrafi wykonać rzut piłką palantową
– wiadomości: Uczeń zna zasady bezpieczeństwa podczas zajęć w terenie oraz na lekcji rzutów
· motoryczności: Kształtowanie szybkości i siły ramion
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Rozgrzewka i ćwiczenie kształtujące – Przygotowanie do wysiłku
· Trucht wokół boiska 

· Ćwiczenia gimnastyczne ramion (obręcz barkowa) 

· Ćwiczenia nóg 

· Ćwiczenia tułowia 

· Rozgrzewanie stawów 

CZĘŚĆ GŁÓWNA 
Nauka rzutów
1. Marsz po boisku + podrzucenie w górę i chwyt piłki w dowolny sposób: prawą, lewą ręką, oburącz – zapoznanie ze sprzętem. 

2. Dwa szeregi naprzeciw siebie, odległość około 15 metrów; ćwiczący z pierwszego szeregu rzucają piłeczką palantową do partnera na wprost, zmiana. 

Podział na grupy. Rzuty – 3 razy lewą, 3 razy prawą ręką (raz pierwszy, raz drugi szereg). Zwróć uwagę na ustawienie nóg przy rzucie. 

3. j.w, ale ze zwiększeniem odległości i siły rzutu 

4. Dokładny pokaz i objaśnienie prawidłowego trzymania piłeczki 

5. Rzut piłeczką palantową z 3 kroków rozbiegu, ćwiczenie każdy wykonuje 5 razy (rzut – podniesienie piłeczki, rzut itd.) 

6. „Kto dalej?” Rywalizacja grup. 

7. Indywidualne rzuty na odległość. Nauczyciel zwraca uwagę na: trzymanie piłeczki, prowadzenie ręki i wykonanie rozbiegu 

Uspokojenie organizmu:
Ćwiczenie oddechowe. W pozycji stojącej. Ręce bokiem w górę + wdech, powrót do pozycji wyjściowej + wydech. Powtórzyć 4 razy.
UWAGI: wykonujemy ćwiczenia rzutu piłeczką palantową w miejscach bezpiecznych – z dala od okien, najlepiej poza domem. Rzucamy jednorącz – ręką mocniejszą i mierzymy sobie odległość (mniej więcej) ile rzuciliśmy. Wynikiem można się podzielić z nauczycielem.
