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OSNOWA DLA CYKLU 
TEMAT: Koszykówka. Nauczanie rzutu z biegu 

 
 
 
Cele główne: 
Umiejętności –nauczanie rzutu z biegu, doskonalenie prowadzenia piłki w dwójkach 
Sprawność motoryczna – skoczność, orientacja 
Wiadomości – podstawowe przepisy, błąd 3, 8, 24 sekund 
Akcent wychowawczy – współpraca w zespole, zachowanie kibica na meczu 
 
Przybory i przyrządy – piłki do koszykówki, materace 
Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna 
Czas trwania zajęć – 45 minut 
Klasa oraz płeć – I liceum, chłopcy 
Liczba ćwiczących – 16  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



tok lekcji Zadania szczegółowe pierwszej lekcji Zadania szczegółowe drugiej lekcji Zadania szczegółowe trzeciej lekcji 

1. Zorganizowanie 
grupy 
 
2. Motywacja do 
zajęć 
 
 
3. Rozgrzewka 

1. sprawdzenie obecności 
2. zbiórka w rozsypce w siadzie 
3. sprawdzenie ubioru 
1. podanie tematu zajęć 
2. znaczenie nauczanego elementu podczas gry 
3. pokaz prawidłowego rzutu 
1. berek z piłkami – berkiem jest uczeń bez 
piłki, pozostali uciekają kozłując 
2. w biegu krążenie piłki wokół bioder i głowy 
3. w biegu odwodzenie na przemian Rp i Rl z 
piłką ze skrętem tułowia 
4. kto potrafi w biegu podrzucić piłkę klasnąć 
przed i za sobą, chwycić piłkę 
5. kto potrafi w biegu  przerzucić  piłkę 
oburącz z tyłu nad głową i chwycić piłkę z 
przodu  
6. naprzemianstronne podskoki z przełożeniem 
piłki pod uniesionym udem 
7. w marszu przetaczanie piłki pomiędzy 
nogami 
8. w marszu co trzeci krok stojąc w rozkroku 
odchylenie tułowia w tył, ramiona z piłką nad 
głową odbicie piłki o podłoże i chwyt z przodu 
po koźle między nogami  
9. w marszu mocno odbij  piłkę od podłoża, 
wyskocz i chwyć ją  w najwyższym punkcie 
10. w miejscu stojąc w rozkroku piłkę 
trzymamy na wysokości kolan jedną ręką z 
przodu ,drugą z tyłu puścić piłkę, zmienić 
układ rąk złapać piłkę kto szybciej wykona 
dziesięć powtórzeń 
11. ułożenie stóp równoważne – toczenie piłki 
wokół stóp 

 
 
 
 
 
 
1.berek w parach – uczeń kozłując goni kolegę 
z pary bez piłki 
2. na sygnał zmiana kierunku biegu 
3. przodem i tyłem 
 
4. w kroku odstawno- dostawnym 
 
5. i odwrotnie 
 
 
 
 
7. w marszu co trzeci krok wykrok, 
przetaczanie piłki wokół nogi wykrocznej. 
 
 
 
 
9. wyskok poprzedź dotknięciem podłoża 
dłońmi  
10. dodać klaśnięcie w dłonie 
 
 
 
 
11. w staniu na jednej nodze toczenie piłki 
wokół stopy. 

 
 
 
 
 
 
1.berek z dwiema piłkami – berek może 
łapać tylko uczniów bez piłki 
2. na sygnał zmiana tempa biegu  
3. bieg z piłką na sygnał obrót wokół 
własnej osi 
4. przekładanką 
 
 
 
 
 
 
7. kozłowanie piłki 
 
 
 
 
 
9. wyskok poprzedź obrotem 
 
 
 
 
 
 
11. kozłowanie piłki 



4a. zadania 
techniczne 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4b. Zadania 
taktyczne 

1. kozłowanie piłki w pozycjach izolowanych 
2. który zespół wykona szybciej dwadzieścia 
podań między sobą 
 
3. stojąc w rzędzie około metr od kosza pod 
kątem 45 stopni postawa wykroczna LN z 
przodu, piłka trzymana oburącz – wspięcie na 
palce i wyrzut piłki. PN ugięta w kolanie 
przeniesiona w przód  
 
4. uczniowie kolejno biegną przeskakują 
materac ułożony wszerz odbijając się z nogi 
lewej, lądują na nodze prawej, przeskakują na 
lewą nogę, z której odbijają się w górę i 
markują rzut. 
5. Uczniowie biegają po Sali w różnych 
kierunkach na sygnał wykonują dwutakt i 
markują rzut. 
6. uczniowie w parach, jeden trzyma piłkę na 
wyciągniętej dłoni, drugi przyjmuje pozycję 
wykroczną z LN z przodu, odbija się z LN i 
wykonuje długi krok NP zbierając piłkę z dłoni 
partnera a następnie robi krok na NL, odbicie z 
przeniesieniem piłki nad głowę i markuje rzut. 
7. jak wyżej przy koszu z rzutem 
8. prowadzenie piłki w dwójkach zakończone 
dowolnym rzutem na kosz. 
9. gra szkolna 3x3 na jeden kosz 

1. kozłowanie w pozycji wysokiej  
2. który zespół pierwszy trafi dwadzieścia razy 
do kosza o tablicę z pozycji jak najbliższej pod 
kątem 45stopni  
3. przypomnienie prawidłowego rzutu z biegu 
4. powtórzenie 7 zadania z lekcji pierwszej ale 
w marszu i w biegu 
5. powtórzenie zadania 4 z lekcji pierwszej ale 
dodatkowo uczniowie zbierają piłkę z dłoni 
partnera. 
6. jak wyżej po krótkim podaniu 
7. prowadzenie piłki w dwójkach zakończone 
próbą rzutu z biegu 
8. gra szkolna 3x3.na jeden kosz, punkty 
zdobyte po rzucie z biegu liczone podwójnie 

1. kozłowanie ze zmianą kierunku i 
tempa 
2. który zespół pierwszy trafi dziesięć 
razy do kosza po kozłowaniu od połowy 
boiska 
3. powtórzenie 6 zadania z lekcji drugiej 
4. jak wyżej bez materaca po 
mocniejszym i dłuższym podaniu 
5. gra ruchowa – który zespół wykona 
więcej prawidłowych rzutów z biegu 
6. jak w ćwiczeniu 4 ale podania z 
różnych kierunków 
7. w parach zbiórka piłki odbitej od 
tablicy podanie do partnera na skrzydło, 
ten wprowadza piłkę kozłem do osi 
boiska i kozłuje wzdłuż osi. Zbierający 
po podaniu obiega partnera za plecami i 
biegnie szeroko skrzydłem, ścina na kosz 
otrzymuje podanie i wykonuje rzut z 
biegu. 
8. gra właściwa 5x5 

5. zadanie 
korekcyjne lub 
rozluźniające 
 
6. Czynności 
organizacyjno – 
wychowawcze 
7. nastawienie do 
zajęć 
pozalekcyjnych 

1.Ćwiczenie w parach 1- ka zwis tyłem do 
drabinek 2-ka wejście pod partnera – 
wypychanie klatki piersiowej 1-ki 
1. przypomnienie najważniejszych momentów 
w nauczanym elemencie 
2. pochwała najlepiej ćwiczących uczniów 
1. Zbierz informacje o wysokości ciała 
rodziców i dziadków. Będziemy porównywać 
waszą wysokość ze wzorem 

1. w leżeniu tyłem kozłowanie piłki z 
równoczesnym rozluźnianiem nóg ugiętych w 
kolanach 
bez zmian 
 
 
1. naucz się wszystkich wymiarów boiska do 
koszykówki 

1. zabawa rzutowa „musi nie musi” 
 
 
bez zmian 
 
 
1. zbierz informację o podstawowych 
różnicach w przepisach w koszykówce 
Europejskiej i NBA 


