Temat: Podania i chwyty pitki koszykowej w miejscu i biegu.
Cele glowne lekcji:

Umiejetnosci:

1. Doskonalenie podan i chwytéw w miejscu 1 w ruchu.
2. Doskonalenie celnos$ci rzutu i podan.
3. Wykorzystanie poznanych lematéw we fragmentach gry.

Motorycznosé:

1. Rozwijanie cech motorycznych przez ¢wiczenia specjalistyczne do
koszykowki.
2. Rozwijanie orientacji przestrzenne;j.

Wiadomosci:

1. Rodzaje podan w koszykdwce .
2. Zasady i przepisy gry na jeden kosz.

Wychowanie:

1. Wspolpraca w zespole dwodjkowym.
2. Wspotdziatanie w grupie a odpowiedzialno$¢ za wyniki zespotu.
3. Umiejetnos¢ dokonywania samokontroli i samooceny.

Metody: nasladowczo-Scista, zadaniowo-Scista.
Formy: frontalna, indywidualna, zaje¢ w zespotach.
Miejsce zajeé: sala gimnastyczna .

Przybory: pitki do koszykowki.

Czas: 45 min.



Przebieg
lekcji

Tres¢ i przebieg ¢wiczen

Dozowanie

Uwagi

CzynnoSci
organizacyjno-

Zbidrka w dwuszeregu, powitanie
sprawdzenie gotowosci do zajec.
Podanie gtéwnych celow lekcji.

2 min.

porzadkowe.
Cwiczenia
ksztaltujace z
pitkami.

- W marszu pitka trzymana raz w
lewej raz w prawej dtoni, -
,»szczypanka”,

- w marsu przerzucanie pitki nad
glowa z prawej do lewej reki,

e ¢wiczacy poruszajg si¢
wokot Sali w biegu
podrzucajac pitke w gore w
przod,

- W marszu, naprzemianstronny
wymach nog, przeplatanie pitki
pod jedna i od druga noga,

- w marszu krazenia pitki wokot
tutowia (na sygnal zmiana
kierunku krazenia)

- W miejscu: krazenia pitki kolejno
wokot; glowy, kolan, stop.

- w siadzie ptaskim wznos nog w
gore, przetaczanie pitki pod
nogami,

- w lezeniu przodem wznos klatki
piersiowe] w gore, przetaczanie
pitki pod klatkg piersiowa,

- w rozkroku toczenie pitki po
osemce,

- krazenia pitki wokot prawej 1
lewej nogi

10 X

10X

10X

10X

10X

10X

10X

10X

10X

10X

10X

Kazdy ¢wiczacy z
pitka.

Powtorzy¢ z dotu
do gory.

Czes¢ 11 gowna ok. 30 min.

Pokaz i objasnienie podan i
chwytow w miejscu.

Cwiczenia
techniczne podan
1 chwytow w
miejscu.

Nauka podan w
ruchu.

- ¢wiczacy ustawieni parami,
wykonuja podania oburacz z przed
klatki piersiowej,

- podania oburacz znad glowy,

-podania jednoracz,

- ¢wiczacy ustawieni w
dwuszeregu, jeden szereg z
pitkami: podania w marsu wzdluz
sali,

- podania w marszu, jeden
¢wiczacy tytem do kierunku ruchu,
- dwoje ¢wiczacych tylem do
kierunku ruchu,

- podania w biegu,

5 min

10 min.

Zwroci¢ uwage na
prace nog.

Zmiana
¢wiczacych.




Gra uproszczona
na jeden kosz.

- podania w biegu, jeden tytem do
kierunku ruchu,

- dwoje ¢wiczacy tytlem do
kierunku ruchu,

- podania sprzed Klatki piersiowej
poruszajac si¢ krokiem odstawno-
dostawnym,

- podania w czterech rzedach

e podania w rzedach
naprzeciw siebie i zmiana
miejsc naprzeciw,

e podania w rzgdach
naprzeciw siebie i zmiana
miejsc po przekatne;,

e podania w rz¢dach po
przekatnej 1 zmiana miejsc
naprzeciw,

e podania w rzgdach po
przekatnej 1 zmiana miejsc
po przekatne;.

Zapoznanie z zasadami gry na
jeden kosz.

10 min.

5-7 min.

Podzial na cztery
druzyny.

Czes¢ 111 koncowa ok. 5 min.

Cwiczenia
uspokajajace.

- w marszu wdechy i wydechy,
- w siadzie skrzyznym
koncentrowanie si¢ prze 30 sek.

2 min.

Zakonczenie
lekcji.

- omOwienie ¢wiczen
sprawiajacych najwiecej trudnosci
w wykonaniu,

- wyroznienie najaktywniejszych i
najlepszych uczniow,

- zebranie pifek i poZegnanie.




