StAWOMIR MICHALAK

KONSPEKT LEKCJI KOSZYKOWKI DLA KLASY V

TEMAT — ZADANIE GLOWNE: Doskonalenie podiachwytow i koztowania pitki.
ZADANIA SZCZEGOLOWE:

1.Motorycznd¢ — rozwijanie sprawngei specjalnej do koszykowki

2.Umiegtnosci - uczen potrafi poda i chwycic pitke, koztowa pitke.

3.Wiadomdci - uktad mk przy podaniu i chwycie, zmianak podczas koztowania.
ZADANIE USAMODZIELNIAJACE: wspotdziatanie w zespole.
MIEJSCE ZAZEC: sala gimnastyczna.
LICZBA CWICZACYCH: 16
FORMY — METODY LEKCJI: zabawowa, zadaniowa.

POMOCE: pitki
Tok lekaii Treséi cbieq ewi . M etoda ﬁzas Uwagi organiz. —
ok lekcji res¢ i przebieg éwiczenia r ealizagji .powt metodyczne
Czes$¢ wstepna | Zbidrka, powitanie, sprawdzenie strojow i
1. Czynndci | obecndci. Przedstawienie zadaviodacych 4 min.
organizacyjnot lekcji.
porzadkowe.
2.Zabawa ,Berek ranny”.Cwiczacy biegaj po sali, Zabawowa |3 min.
ozywiajaca. |wyznaczony ,berek” starasiztapa
kogokolwiek z uciekajcych. Ztapany staje si
Loerkiem”. Lapie innych trzymajc sie
jednoczeénie za miejsce na ciele w ktére zostat
dotkniety.
3.Cw. W parach trzymajc sk za rece uczniowie
mm.ramion poruszag si¢ krokiem dostawnym na zmiarw 2 min.
prawo i w lewo. Zadaniowa
4.Cw. mm. W marszu sktony w przéd co trzy kroki
tutowia
W siadzie w parach, plecami do siebie,
trzymap sie za rce wyprostowane w bok.
Wykonuja skrety tutowia w pravg i lewa
strorg.
5.Cw. mm. W lezeniu tytlem uczniowie wykongjnozyce
brzucha pionowe i poziome.
6. Cw. skocz —| W truchcie podskoki z wymachem ramion.
nosciowe
Czes¢ gtdwna
1.Podania i |Uczniowie dobrani parami stapaprzeciw
chwyty pitki | siebie w dwoch rgdach. Jedna pitka na par Rzedy w odlegtdci
Cwicza podania i chwyty pitki obugcz sprzed 3-4m.
klatki piersiowe;. Zadaniowa |3 min. |Zwracamy uwagna
doktadna¢
wykonania
¢wiczenia.
W ustawieniu j.w. podania pitki obacz zza
glowy. 3 min.




2. Koztowanie
pitki.

3.Gra
uproszczona

Czesé
koncowa
1.Cw.

uspokajagco —
korektywne.

2.Zakaczenie
lekciji.

Ustawienie j.w. Podania pitki koztem sprzed
klatki piersiowe;.

Uczniowie z pierwszego exlu koztup pitke
prawg reka wokat swoich partneréw.

Cwiczenie j.w. Koztowanie pitki lew reka.
Koztowanie na przemian; praw lewa reka.

Ustawienie dalej w dwéch egdlach. , Jedynki”
wykonuja zwrot w prawo i koztujc pitke
biegr slalomem mgdzy ,dwojkami”.

Przekazanie pitek i ,dwéjki” wykonujto samo
éwiczenie.

.Zywy kosz”

Uczniowie podzieleni na dwie deyny grap w
pitke koszykowy z tym, ze kosz zagpuje im
wlasny zawodnik stacy na materacu i tapty
pitke od ,swoich”.

Marsz po obwodzie sali. Na ,raz” wdech z
réwnoczesnym wspciem na palce. Na ,dwa”
wydech i marsz na catych stopach.

Marsz rytmiczny z lekkim przeprostem
tutowia, topatkisciagniete, palce ndg
wyprostowane.

Zbibrka, omowienie celow lekcji. Pegnanie.

zadaniowa

Zabawowa

zadaniowa

3 min.

3razy

3 razy

3 razy

okraze-
nia

2x5
min.

3 min.

3 min.

Zwréci¢ uwag: na to
aby koztowd reka
dalsz od partnera.

Zwracamy uwag na
zmiare rak.




