Temat:

Cel ogélny:

Konspekt lekcji wychowania fizycznego- koszykowka.

PK- Doskonalenie rzutéw do kosza

e Ksztaltowanie umiejetnosci gry w pitke koszykowa

Cele operacyjne:

e Umiejgtnos$ci: uczen potrafi oddawac rzuty do kosza z r6znych pozycji
e Sprawno$¢ motoryczna: uczen jest w stanie skoordynowac bieg z koztowaniem pitki prawa i lewa

reka.

e  Wiadomo$ci: uczen wie, jaka jest technika zatrzymania na jedno i dwa tempa
e Akcent wychowawczy: uczen zdaje sobie sprawe, ze musi reagowac na sygnaty nauczyciela i
bacznie obserwowac ¢wiczenia pokazywane przez nauczyciela, aby prawidtowo wykonywac

¢wiczenia.

Przyrzady i przybory: szarfy, pitki do koszykowki, gwizdek, pachotki, pitka do siatkowki
Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna
Czas ¢wiczen: 45 min

Klasa: V
Tok lekcji Zadania szczegotowe Dozo- | Uwagi organizacyjno-
wanie | metodyczne
Czesé I- wstepna (10 min)

1. Zbidrka w szeregu, powitanie. r Ustawienie w szeregu
zorganizowanie Sprawdzenie obecnosci i strojow.
grupy i
sprawdzenie
gotowosci do
zajec
2. Podanie tematu zajec. 1’
mqtywacja do Pogadanka na temat mozliwosci
zajec wykorzystania umiejgtnosci gry w

koszykowke.
3. 1. Zabayv a oz;gma] aca- ,Berek 2 Uczniowie ustawieni sq w
rozgrzewka- wybawianiem . -
psychomotoryka, | Uczniowie stoja w rozsypce. Dwoch rozsypee. Dwoch uczniow

. ' ., ! : oznaczonych jest szarfami.

profilaktyka ucznidéw zostaje wyznaczonych do

roli berkéw (kazdy z berkéw posiada

szarfe). Uczniowie dotknigci przez

berka zatrzymuja si¢ i staja w

rozkroku. Uczniowie, ktorzy nie

zostali jeszcze dotknigci przez berka,

moga wybawia¢ uczniow

zatrzymanych wcze$niej przez berka,

poprzez przejscie na czworakach

migdzy nogami stojacych.

2. Uczniowie zabieraja pitki do

koszykowki 1 maszeruja z pitkami E

dookota sali.

3. Uczniowie biegna dookota sali i w

biegu wykonuja ¢w. RR: - I

r Uczniowie ustawieni na

e krazenia pR w przod i w tyt (pitke
trzymaja w IR)
e krazenia IR w przod i w tyt (pitke

obwodzie kota.
Nauczyciel w $rodku kota lub na




trzymaja w pR)
Zatrzymanie
4. ¢w. T strz. p.w.- stojac w rozkroku,
trzymajac pitke w rekach, RR
wyprostowane w gorg- skton T w
przdd, wyprost T
5. ¢w. NN uczniowie poruszaja si¢
krokiem odstawno-dostawnym
dookota sali (twarza do $rodka sali, a
po sygnale tytem do $rodka sali)
Zatrzymanie
6. ¢w. T czot. p.w.- stanie w lekkim
rozkroku, trzymajac pitke w rekach,
RR wyprostowane w gorg; skton
tutowia w bok w prawo i w lewo
7. ¢w. sitowe p.w.- podpor przodem,
pitka lezy przy jednej z rak; toczenie
pitki pod klatka piersiowa z jednej do
drugiej reki
8. ¢w. T strz. w tyl p.w.- lezenie
przodem, RR wyprostowane w gore,
pitka w rekach; skton tutowia w tyt z
uniesieniem pitki nad podioge.
9. ¢w. B p.w.- lezenie tylem, rece za
kark splecione, nogi zgicte, pitka
miedzy stopami; skton tutowia w
przod
10. ¢w. T ztoz. p.w.- Stanie w
rozkroku, RR zgigte, pitka w rekach,
skrety T, przeniesienie pitki w tyt
11. éw. rownowazne- marsz wzdtuz
linii bocznych i koncowych boiska na
palcach ramiona wzniesione w gore,
pitka trzymana nad gtowa w rekach
12. podskoki dookota sali pitka
miedzy NN.

30°=
8 razy

307°=
6 razy

207’=
8 razy

207=
4 razy

207=
10razy

207’

20”7

207’

jego obwodzie w zaleznosci od
¢wiczen.

Cze$¢ 11- gléwna (30 min)

4,
Ksztaltowanie
umiejgtnoscei,
doskonalenie
sprawnosci.

Zabawa rzutowa — uczniowie
dobieraja sie w cztery zespoty, kazdy
zespol zajmuje pozycje przy jednym
z koszy w siadzie skrzyznym jeden
za drugim
uczniowie wykonuja rzuty do kosza z
4 r6znych pozycji

e Spod kosza

e Zdwutaktu

e 7 linii rzutéw osobistych

e Zdystansu ok. 4 m
Po skonczonym ¢wiczeniu uczniowie
podliczaja pkt. i podaja wyniki
nauczycielowi

17
1’

12
15

1’

Nauczyciel demonstruje
poszczegodlne rzuty i przypomina
zasady zabawy rzutowej

Kazdy uczestnik zabawy
rzutowej zapisuje ilos¢ zdobytych
pkt. w poszczegdlnych seriach w
tabeli na tablicy

Nauczyciel koryguje ewentualne
btedy w technice i dopilnowuje
by rywalizacja odbywala si¢ wg
przyjetych




Czesé I11- koncowa (Smin)

o.
uspokojenie
organizmu

6.

czynnosci
organizacyjno-
porzadkowe

7.

nastawienie do

pracy
samodzielnej

Ustawienie si¢ w rozsypce.
Uczniowie wykonuja ¢wiczenia

rozciagajace w siadzie skrzyznym i w

siadzie prostym.

Swobodne podskoki- rozluznienie rak

i nog.

Zabawa ,,Bum”

Uczniowie kolejno mowia liczby.
Jezeli kolejna liczba jest liczba
sktadajaca si¢ z cyfry 3, badz jest
liczba podzielna przez 3, uczniowie
zamiast tej liczby moéwia ,,bum”.
Uczen, ktory si¢ pomyli odchodzi z
zabawy.

Omowienie lekcji- technika
wykonania zatrzymania na dwa
tempa.

Pochwata za pracg na zajgciach.

1’

2°30”

1)

30”

Uczniowie staja w rozsypce.

Uczniowie siedza skrzyznie w
kole.

Uczniowie ustawieni w
dwuszeregu.




