KONSPEKT LEKCJI PILKI KOSZYKOWEJ
TEMAT: Doskonalimy rzut z dwutaktu

Klasa: 11l

Liczba éwiczacych:12

Miejsce lekcji: sala gimnastyczna
Czas lekcji: 45

Przybory: pitki, materace, pachotki.

Tok lekcji Zadania szczegotowe Czas Uwagi

1. Zbiorka

2. Przywitanie

Cwiczenia 3. Sprawdzenie obeckd i stanu
1 organizacyjno- gotowdaci uczniow do zajic 3-4 min dwuszereg
porzadkowe 4. Podanie tematu i celow lekcji

5. Motywacja do aktywnego udziatu w
zagciach

.Berek zaczarowany z koztowaniem”

Uczniowie poruszajsie po boisku .

koztujac pitke. Osoba dotkrita przez Kaz_dyé uc;}él

2 Zabawa berka zostaje ,zaczarowana” Przyjmuje 4 mi posiada pi IQ.‘
L . . ) min  Wyznaczenie
ozywiajaca postav¢ ze wzniesionymi RR trzymag osoby

pitke nad gtows. Pozostali uczestnicy b 7

. ) erkupcej.
mog ,odczarow&” przez wykonanie

kozta midzy NN ,zaczarowanego”.

1. Na sygnakwiczacy biegm z tymze Ustawienie w
jeden z pary koziuje pitkPR, na parach na
srodku sali podaje do partnera z przeciwnych
przed klatki piersiowej, ten chwyta koncach sali.
ja | koztujac pitke zajmuje miejsce
wspokwiczacego.

Cwiczenie jw. Koztowanie LR

Na sygnat jeden z pary koztuje pitk

do potowy boiska potem wkiada |

miedzy kolana i skacze obuntak,
aby jej nie zguld. Podaje pitk
wspokwiczacemu zajmujc jego
miejsce, a ten z kolei wykonuje to
samo zadanie.

4. Uczniowie ustawieni w parach w
odl. ok. 2 m od siebie, jeden z pa-ry
stoi tytem do wspd@wiczacego i
turla pitke po podiodze tak, aby
przeleciata midzy NN wspoéwi-
czacego. Ten zamusi na jak
najkrotszym dystansia gtapa.

5. P.w. postawa zasadnicza RR

wyprostowane nad gtayy pitka

trzymana obujcz.

wn

Cwiczenia
3 ksztattupce w
parach z pitka

8-10 min




Na raz — skton T do PN

Na dwa — skion T dérodka

Na trzy — skion T do LN

Na cztery - powrot do PW, podanie pitki

do partnera

6. P.w. postawa zasadnicza w roz-
kroku — kizenie 6semek mdzy
kolanami zakaczone podaniem do
wspokwiczacego.

7. P.w. postawa zasadnicza, pitka
trzymana obuicz na
wyprostowanych RR.

Na raz — wypad PN w przod, podanie

pitki do wspoétwiczacego

Na dwa — powrot do p.w., chwyt pitki od

partnera

Na trzy — wypad LN w przod, podanie

pitki do partnera

Na cztery — powr6t do p.w., chwyt pitki

od partnera

8. P.w. siad prosty, przektadanie pitki
migdzy uniesionymi NN (ruch NN
jak przy naycach pionowych)

9. P.w. siad rozkrocznywiczacy
dotykap sie stopami, jeden z pary
trzyma pitke na wyprosbwanych RF
nad gtova.

Na raz — skton T dérodka

Na dwa- powr6t do p.w., podanie pitki z

nad gtowy do partnera.

10. P.w. leenie przodem, naprzeciwko
siebie, uniesienie T w gé@r

Na raz — podanie pitki do

wspoékwiczacego

Na dwa — chwyt pitki

11. Jeden z pary wyrzuca pékv gor,
drugi wykonuje podskoki w rytm
odbijajacej st od podiogi pitki.

Ustawienie
naprzeciwko
siebie w
niewielkich
odlegtaciach.
Cwiczenia
powtarzamy
okreslong ilosé
razy. Po wyko-
naniu kilku
powtorze to
Samoéwiczenie
wykonuje
wspokwiczacy

Cwiczenia
techniczne

1. Bieg mkdzy pachotkami, wykonani
przewrotu w przod a naginie
dwutaktu z prawej strony.

2. Koztowanie pitki mgdzy
pachotkami ze zmianreki
koztujacej, podanie dosoby stajcej
przed materacem, przewrot w przédl8 min
odebranie pitki i wykonanie
dwutaktu z prawej strony.

3. Koztowanie pitki mgdzy
pachotkami ze zmianreki
koztujacej, podanie pitki do osoby
stojacej przed koszem, wykonanie

Przy wykonanit
dwutaktu z
prawej strony
nastpuje
odbicie z LN.




obrotu 0 360,przycie pitki i
wykonanie dwutaktu.

4. Koztowanie pitki PR, podanie pitki
do osoby stajcej przed koszem,
zatrzymanie przed pachotkiem,
odbidr pitki i wykonanie dwutaktu z
prawej strony.

Gra szkolna Graszkolna-55 5mi

Druzyna ktorej
zawodnik wy-

.kona rzut do
n
kosza z dwu-

takttu otrzymuije
3 pkt.

~Strzepywaniesniegu”. P.w. leenie

S;A;/)Igzkzjnalsce tytem, NN wyprostowane w goérze, RR  2min
wzdtuz T. Ruch: uderzenia stop o siebie.
1. zbiorka
2. podsumowanie dydaktyczno —
Cwiczenia wychowawcze
organizacyjno - 3. wyrodznienie uczniow najlepiej 3 min dwuszereg
porzadkowe ¢wiczacych

4. pozegnanie




