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Pitka koszykowa
— doskonalenie koztowania pitki
prawa 1 lewa reka

Konspekt lekcji wychowania fizycznego
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Konspekt lekcji wychowania fizycznego
Temat: Pitka koszykowa — doskonalenie koztowania pitki prawa i lewa reka.
Klasa: zespodt edukacyjno — terapeutyczny.
Czas trwania lekcji: 45 minut.
Miejsce lekcji: sala gimnastyczna.
Liczba uczniéw: 12.
Pomoce: pitki do koszykowki, stojaki, szarfy, obrecze, puszki, CD.
Zadania szczegolowe:

1. W zakresie sprawno$ci motorycznej uczen:
— rozwinie site rak,
— rozwinie moc,
— rozwinie koordynacj¢ ruchowa.

2. W zakresie umiejgtnosci uczen potrafi:
— koztowac¢ pitke prawa i lewa reka,
— wykona¢ podanie oburacz sprzed klatki piersiowej,
— wykona¢ chwyt pitki oburacz,
— wykona¢ rzut do kosza po zatrzymaniu na jedno tempo.

3. W zakresie wiadomosci uczenh:
— pozna wybrane przepisy gry (uzyskanie kosza i jego warto$¢, przepis o krokach,
sposéb wykonania podan.

4. Aspekt wychowawczy:
— wspdldziatanie w grupie w celu wlasciwego wykonania ¢wiczenia,
— wdrazanie do bezpiecznego wykonywania ¢wiczen fizycznych.

Formy realizacji zadan:
— zabawowa,
— nasladowcza,
— Scista.

Formy organizacyjne pracy z uczniami:
— podzial na grupy i druzyny,
— frontalna oraz indywidualna.

Metody przekazu wiadomosSci:
— pokaz z obja$nieniem,
— pogadanka.



Formy realizacji $ciezki przedmiotowej:
— ekologiczna,
— prozdrowotna.

PiSmiennictwo:
Trze$niowski R.: Gry i zabawy ruchowe.
Kotodziejowie M. J.: Wybrane lekcje wychowania fizycznego.

Tok lekcji:
Tok lekcji Zadania Czas Uwagi organizacyjno-metodyczne Uwagi
1 2 3 4 5 6
Czesé 8 min.
wstepna
Zorgan’lz(.)waflile . | Zbiérka Zbiérka w szeregu, nauczyciel przed
rupy CWICzebne) | paport frontem ¢wiczacych.
i sprawdzenie Powitanie
gOtloleO_S,CI Podanie celéw Na obwodzie kota ¢wiczacy trzymaja sig O dziecko
N([) ekt lekcji za rgee 1 jednocze$nie posuwaja sig N nauczyciel
d Otl}éwaCJa Zabawa rytmicznie podskokami w prawo lub lewo. L kierunek
oa tyyvnego ozywiajaca Prowadzacy stojacy w $rodku kota rzuca ruchu
ucTelitI}}ctwa ,Pitka wzwyz”. pitke do gory, gdy ona spadnie na ziemig
w lekeji. ¢wiczacy przerywaja kolo, przybierajac Pobudzenie
z géry zapowiedziana postawg, organizmu
np. réwnowazna, na czworakach itp. do wysitku.
Po chwili zabawa toczy sig dale;j.




Czesé gtéwna
A

Cwiczenia
ksztattujace.

Cwiczenia

z pitkami

W marszu,
biegu.

Cw. ramion

i tutowia.

Cw.
skocznosci.
Cw. tutowia
w pl. ztozone;j.

Cw. techniczne:

Koztowanie.

Podania
i chwyty.

8 min.
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W rozsypce na sali gimnastycznej:

a)
b)
c)

d)

koztowanie pitki w marszu prawa
ilewa reka,

pitka krazy- przektadanie z reki
do reki dookota tutowia,
podskoki z pitka, na 3-4 podskok
wysoki,

marsz dookota sali- toczenie pitki
po parkiecie lewa i prawa reka.

Cwiczenia w dwdjkowej kolumnie
¢wiczebnej:

a)
b)
<)
d)

€)

koztowanie pitki w staniu,
kleku, przysiadzie,

podania pitki oburacz na
wysokosci kl. piersiowej,
podania pitki po kozle,
podejscie ¢wiczacych

na odlegto$¢ 2-3 m.,

podania pitki jednoracz koztem,
koztowanie pitki ze zmiang
miejsca z partnerem,

Pobranie pitek
odbywa si¢

w marszu dookota
sali, zdanie

w ten sam sposéb.

Zbiorka

w szeregu,
odliczenie

do dwoch

1 ustawienie
w dwojkowej
kolumnie.

Zwréci¢ uwage
na doktadnos¢
wykonywania
¢wiczen.




Czesé gtéwna
B

Cwiczenia
w zespotach.

Podania pitki.

Koztowanie
pitki.

Rzut pitki
do kosza
po zatrzymaniu

na jedno tempo.

Zabawy
z chusta.

22 min.

O OO
O OO

O OO0
Oooo

A AN
A AN
A AN

N N WO’El

s

g

Zabawa: ,,Kto wigcej poda w czasie
biegu”:
Na sygnal prowadzacego zawodnicy
druzyny ustawionej w prostokacie podaja
pitke od numeru 1 do konca i z powrotem
tak dtugo, az wszyscy zawodnicy
przeciwnej druzyny nie obiegnag ich
dookota na zasadzie sztafety.
Wygra druzyna, ktérej zawodnicy
wykonaja wigcej podan w czasie biegu
zawodnikéw druzyny przeciwne;j.

Uczniowie wykonuja:
1) slalom koztujac pitke migdzy
choragiewkami prawa reka,
2) j.w., tylko reka lewa.

Uczniowie wykonuja slalom koziujac
pitke prawa lub lewa rgka; zatrzymanie
na jedno tempo w miejscu wyznaczonym
przez prowadzacego; rzut do kosza;
zbidrka pitki z tablicy i powrd6t slalomem

1) zamiana miejsc wedtug koloréw,
2) toczenie i podrzucanie pifki,
3) podrzucanie chusty do gory.

0] zawodnik
I zespotu

O zawodnik
II zespotu

Podziat
¢wiczacych
na zespoty,
ustawienie
choragiewek
oraz hula-hop.
Demonstracji
¢wiczen
wykonywanych
dokonuje
nauczyciel.




Czesé
koncowa

Cwiczenia
uspokajajace.
Zakonczenie
lekcji.

Zabawa
Pajecza nic”.

7 min.

Marsz uspokajajacy dookota sali,
pobranie puszek.
- wysokie unoszenie kolan
i uderzenia o puszke,
- toczenie puszki po sali,

- puszka krazy wokét tutowia.

Cwiczacy w rozsypce w takt muzyki
ciagna ni¢ pajecza z jednej dloni

do drugiej zmieniajac stopniowo
odlegtos¢ i kierunek ruchu rak.

Omowienie doktadnos$ci koztowania
ze zmiang reki koztujace;.

Ocenianie 0s6b wyrézniajacych sig
na lekcji, sportowe pozegnanie,
zakonczenie.

Zwrdci¢ uwage
na prawidlowa
postawg.

Zwraca¢ uwage
na rytmiczne
ruchy rak.
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