Jarostaw Kabza

OSNOWA DLA CYKLU
TEMAT: Koszykowka. Nauczanierzutu z biegu

Cele gtowne:

Umiejgtnosci —nauczanie rzutu z biegu, dosklamae prowadzenia pitki w dwojkach
Sprawnd¢ motoryczna — skoczké, orientacja

Wiadomaci — podstawowe przepisy,dot 3, 8, 24 sekund

Akcent wychowawczy — wspotpraca w pete, zachowanie kibica na meczu

Przybory i przyrady — pitki do koszykéwki, materace
Miejscecéwiczen — sala gimnastyczna

Czas trwania za¢ — 45 minut

Klasa oraz pte— I liceum, chiopcy

Liczbaéwiczacych — 16



tok lekciji

Zadania szczegotowe pierwskacji

Zadania szczego6towe drugiej Igkc

Zadania szczegotowe trzeciej lekciji

1. Zorganizowanie
grupy

2. Motywacja do
zajd

3. Rozgrzewka

. Sprawdzenie obecfm

. zbiorka w rozsypce w siadzie
. Sprawdzenie ubioru

. podanie tematu zsj

. Znaczenie nauczanego elementu podczas
. pokaz prawidtowego rzutu

. berek z pitkami — berkiem jest uézieez
pitki, pozostali uciekaj koztujac

2. w biegu kszenie pitki wokot bioder i glowy
3. w biegu odwodzenie na przemian Rp i RI
pitka ze sketem tutowia

4. kto potrafi w biegu podrzucpitke klasraé
przed i za sofy chwyck pitke

5. kto potrafi w biegu przerzucipitke
obumlcz z tytu nad gtow i chwyci pitke z
przodu

6. naprzemianstronne podskoki z przeloiem
pitki pod uniesionym udem

7. w marszu przetaczanie pitki pamzy
nogami

8. w marszu co trzeci krok stajw rozkroku
odchylenie tutowia w tyt, ramiona z pilad
gtowg odbicie pitki o podtae i chwyt z przodu
po kazle migdzy nogami

9. w marszu mocno odbij pikod podiaa,
wyskocz i chwy ja w najwyzszym punkcie
10. w miejscu stac w rozkroku pitle
trzymamy na wysokii kolan jedm r¢ka z
przodu ,drug z tytu pucic¢ pitke, zmient
uktad mk ztapa pitke kto szybciej wykona
dziesig¢ powtorzeé

11. ulazenie stép rownowane — toczenie pitki

P WNEFEWNPFP

> gry
1.berek w parach — uaz&ozitujac goni koleg
z pary bez pitki
2. na sygnat zmiana kierunku biegu
z3. przodem i tylem
4. w kroku odstawno- dostawnym

5. i odwrotnie

7. w marszu co trzeci krok wykrok,
przetaczanie pitki wokot nogi wykrocznej.

9. wyskok poprzetldotkniciem podiga
dtonmi
10. doda klasnigcie w dionie

11. w staniu na jednej nodze toczenie pitki

woKkot stop

woKkot stopy.

1.berek z dwiema pitkami — berek neo
lapa tylko uczniow bez pitki

2. na sygnat zmiana tempa biegu

3. bieg z pitls na sygnat obrét wokot
wiasnej osi

4. przektadank

7. koztowanie pitki

9. wyskok poprzetlobrotem

11. koztowanie pifki




4a. zadania

1. koztowanie pitki wpozycjach izolowanych

1. kozlowanie w pozycji wysokiej

1. koztowanie ze zmiarkierunku i

techniczne 2. ktéry zespot wykona szybciej dwadd@@ | 2. ktory zespot pierwszy trafi dwadzaa razy | tempa

poda miedzy sol do kosza o tablicz pozyciji jak najbliszej pod| 2. ktory zespot pierwszy trafi dzigsi
katem 45stopni razy do kosza po koztowaniu od potow)
3. stopc w rzdzie okoto metr od kosza pod | 3. przypomnienie prawidiowego rzutu z bieguboiska
katem 45 stopni postawa wykroczna LN z | 4. powtdrzenie 7 zadania z lekcji pierwszej al8. powtdrzenie 6 zadania z lekcji drugie
przodu, pitka trzymana obagz — wspgcie na | w marszu i w biegu 4. jak wyzej bez materaca po
palce i wyrzut pitki. PN ugita w kolanie 5. powtorzenie zadania 4 z lekcji pierwszej alenocniejszym i dluszym podaniu
przeniesiona w przéd dodatkowo uczniowie zbierapitke z dtoni 5. gra ruchowa — ktory zespot wykona
partnera. wigcej prawidtowych rzutéw z biegu

4. uczniowie kolejno biegnprzeskakuj 6. jak wyzej po krétkim podaniu 6. jak wéwiczeniu 4 ale podania z
materac uteony wszerz odbijag sk z nogi 7. prowadzenie pitki w dwojkach zakezone | roznych kierunkow
lewej, hduja na nodze prawej, przeskakuja | proba rzutu z biegu 7. w parach zbiérka pitki odbitej od
lewa nog, z ktorej odbijaj sic w gor i 8. gra szkolna 3x3.na jeden kosz, punkty | tablicy podanie do partnera na skrzydia
markup rzut. zdobyte po rzucie z biegu liczone podwojnie ten wprowadza pikkoztem do osi
5. Uczniowie biegajpo Sali w régnych boiska i koztuje wzdta osi. Zbierajcy
kierunkach na sygnat wykorwglwutakt i po podaniu obiega partnera za plecami i
markup rzut. biegnie szeroko skrzydterégina na kosz
6. uczniowie w parach, jeden trzyma pitka otrzymuje podanie i wykonuje rzut z
wyciagnietej dtoni, drugi przyjmuje pozyej biegu.
wykroczm z LN z przodu, odbija giz LN i 8. gra widciwa 5x5
wykonuje diugi krok NP zbierag pitke z dtoni
partnera a nagpnie robi krok na NL, odbicie z
przeniesieniem pitki nad gtaw markuje rzut.
7. jak wyzej przy koszu z rzutem
8. prowadzenie pilkw dwdjkach zakaczone

4b. Zadania dowolnym rzutem na kosz.

taktyczne 9. gra szkolna 3x3 na jeden kosz

5. zadanie 1.Cwiczenie w parach 1- ka zwis tylem do | 1. w lezeniu tylem koztowanie pitki z 1. zabawa rzutowa ,musi nie musi”

korekcyjne lub
rozluzniajace

6. Czynndci
organizacyjno —
wychowawcze

7. nastawienie do
zajgd
pozalekcyjnych

drabinek 2-ka wégie pod partnera —
wypychanie klatki piersiowej 1-ki

1. przypomnienie najwaiejszych momentow
W nauczanym elemencie

2. pochwata najlepigjwiczacych uczniéw

1. Zbierz informacje o wysokoi ciata
rodzicéw i dziadkéw. Bdziemy poréwnywa
wasz Wysoka¢ ze wzorem

rownoczesnym rozknianiem nog ugitych w
kolanach
bez zmian

1. naucz s wszystkich wymiaréw boiska do
koszykowki

bez zmian

1. zbierz informagj 0 podstawowych
réznicach w przepisach w koszykéwce
Europejskiej i NBA

d




