Temat: Doskonalenie koztowania w miejscu i w biegu - koskgwka

Cele gtéwne lekciji: 1.Umiejetnosci: koztowanie pitki w miejscu i w biegu
2. Motorycznosé: ksztalttowanie sprawidoi specjalnej
3. Wiadomosci: postawy koszykarskie, przepisy i zasady

sedziowania
4. Akcent wychowawczy: wspotpraca w grupie
Miejsce zagc: sala gimnastyczna
Czas trwania: 45 min.
Klasa: Vi
Liczbac¢wiczacych: 16
Pomoce: pitki koszykowe
Uwagi
Tok lekcji Zadania szczego6towe Czas/Powt.organizacyjno

- metodyczne

CZESC WSTEPNA

Zbidrka, sprawdzenie obecit,
sprawdzenie gotowoi do zagc,
omowienie tematu z&j.

Czynndaci organiza-
cyjno—poradkowe.

N —el wprowadza podstawowe

2 Motywacja do zaf. zasady gry w koszykowk

- podrzut i chwyt pitki w miejscu,
w wyskoku, z przysiadem,

- krazenie pitki wokot tutowia,

- przektadanie pitki wokot kolan,
bioder, gtowy,

- pitka trzymana na wysokoi
bioder, uderzamy kolanami w
pitke,

- pitka z tytu uderzamy ptami,

- w lekkim rozkroku toczenie
pitki wokot stop i po 6semce,

- koztowanie wokot stop i po
osemce,

- koztujac przegcie do siadu,
lezenie i powr6t do p.w.,

- siad rozkroczny — toczenie pifki
wokoto, toczenie poduniesionymi
NN, pod pravg i lewa NN,

- lezenie przodem — toczenie pitki
z prawej eki do lewej rownacze-
snym unoszeniem Klatki

- swobodne podskoki z pik

3 Rozgrzewka.

3 minuty

3 minuty
3 minuty

10 razy
10 razy
10 razy
10 razy
10 razy

10 razy

10 razy

10 razy

pobranie pitek
kazdy uczeé
ma jedn pitke

¢wiczenie
wykonuj
prawng i lewa
reka




CZESC GLOWNA

Realizacja zadania
gtéwnego.

- koztowanie w miejscu ze
zmiary reki koztujacej

- koztowanie w biegu — pramRR
i lewa RR

- koztowanie z zmiantempa
biegu i ki koztujace]

- koztowanie ze zmiankierunku
biegu, tempa igki koztujacej

- doskonalenie koztowania w
dwojkach:

» kozilujacy trzymaj sic za lewe
RR, pravg RR koziup pitke,
zmiana RR koztujcej

* jeden koziuje, a drugi starasi
wybic¢ pitke

- ,krol koztowania” — koztowanie
na okrélonym terenie z wybija-
niem pitki partnerowi

- koztowanie (tor przeszkdd) z
rzutem do kosza w ruchu z
prawej i lewej strony

Podziat na zespoty - gra szkolna

2 min.

2 min.

2 min.

2 min.

3 min.

4-5 min.

5 min.

10 min

CZESC KONCOWA

5 Cwiczenia Marsz wokét sali raz na palcach,
uspokajajce. a raz na pitach.
6 Czynndgci organiza- Zbiérka, oméwienie lekcji,

cyjno poradkowe.

pozegnanie.

Nastawienie do
aktywnaici pozalek-
cyjnej.

Zachecenie datwiczen
samodzielnych w wolnym czasie




