Zadanie gtowne: Doskonalenie podstawowych elementow techniki w pitce
koszykowej.

Zadania szczegotowe w zakresie:
Sprawnosci motorycznej
Uczen:
* wzmocni mig¢énie NN i RR;
* zwigkszy zakres ruchomosci w stawach;
* poprawi szybkos¢ reakcji;

Umiejetnosci
Uczen potrafi:
* poruszac si¢ po boisku z pitka i bez pitki;
« efektywnie operowac pitka;
* koztowac i1 podawac pitke;
* rzuca¢ do kosza z miejsca;

wiadomosci

uczen:
* zna zasady ¢wiczen ksztaltujacych;
» zna zasady bezpiecznego wykonywania ¢wiczen;
* zna ¢wiczenia ksztattujace sprawno$¢ specjalna;

usamodzielnienia
uczen:
* dostrzega potrzebe samodoskonalenia:
- samodzielnie dobiera 1 wykonuje ¢wiczenia doskonalace koztowanie;
» wdraza si¢ do samooceny:
- ocenia umiejetno$¢ podan, chwytow i koztowania.




Czas trwania: 45 minut

Opracowanie i prowadzenie:

mgr inz. Rafal Lukasik

Czes¢ wstepna

* Zwraca uwagg¢ na zachowanie
bezpieczenstwa w czasie
zajec

£} Czynnosci ucznia Czynnosci Metody
ﬁ nauczyciela
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o | docelowe zadania
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1 2 3 4 )
Przygotuje si¢ | * ustawia si¢ na zbiorce; » sprawdza gotowos$¢ do zaje¢; | Pogadanka
do aktywnego | ¢ stucha informacji nauczyciela; * podaje zadania lekcji;

i $wiadomego | ¢ poznaje zadania lekcji; * wyjasnia wptyw sprawnosci
udzialu w na szybko$¢ przyswajania
lekcji. nowych struktur ruchowych;




Czes¢ glowna A

Przygotuje
organizm do
wysitku .
Poprawi
orientacje
ruchowo-
przestrzenng.

Zwickszy
zakres
ruchomosci w
stawach
Poprawi
zdolnos¢
operowania
pitka i
szybkos¢
reakcji.

* bierze udziat w zabawie ozywiajacej
Krol dryblingu i kozlowania:

- koztuje pitke na wyznaczonym boisku,
starajac si¢ jednoczesnie wytracic pitke
innym ¢wiczacym,

- po stracie pilki przechodzi na drugg czgsé
boiska i wykonuje dowolne ¢wiczenia
doskonalgce koztowanie;

» wykonuje ¢wiczenia z pitkg na
wyznaczonym boisku:

- trucht,

- cwal,

- przeplatanke,

- krok odstawno- dostawny,

- skip A,

- skip C,

- toczenie pitki po podtozu poruszajac si¢
krokiem odstawno- dostawnym;

» wykonuje ¢wiczenia oswajajace z pitka
W postawie stojacej:

- rozciaganie palcow dloni o pitke,

- podrzuty i chwyty pitki jednoracz,

- podrzuty i chwyty pitki dolng i gérng
czgécig dioni, na zmiang,

- podrzuty pitki z chwytem po kozle tuz
nad ziemia,

- krazenia pitki wokot szyi,

- krazenia pitki wokot bioder,

- krazenia pitki wokot kolan,

- krazenia pitki po 6semce po podiozu,

- chwyt pitki w piety, podrzut w gore w tyt
i chwyt w dlonie,

- chwyt pitki w palce stop, podrzut w gore
w przod i chwyt w dtonie,

- podrzut pitki oburacz przed sobg i chwyt
oburgcz za soba,

- chwyt pitki z przodu, opuszczonej z
przodu znad glowy, po klasnieciu dtonmi
z tyhu,

- chwyt pitki z tyhu, opuszczonej w tyt znad
glowy, po klasnieciu dtonmi z przodu,

* poleca zabawe

* podaje zasady jej przebiegu;

* wyznacza boisko i zmniejsza
je stopniowo w miarg
odpadania kolejnych uczniow;

* poleca ¢wiczenia;

* czuwa nad odpowiednim
tempem i doktadnoscia
wykonania ¢wiczen;

* poleca ustawienie w rozsypce

* kontroluje poprawnos¢ i
tempo ¢wiczen;

* czuwa nad zachowaniem
bezpieczenstwa;

* motywuje uczniéw do
doskonalenia sprawnosci
specjalnej;

Zabawowa
klasyczna

zadaniowa-
Scista
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Czes¢ gldwna A

- przechwyty pitki z przodu do tylu w
postawie koszykarskiej z PR z przodu, do
LR z tylu i na zmiang,

- przechwyty pitki po kozle miedzy NN w
postawie koszykarskiej;

» wykonuje ¢wiczenia w siadzie prostym:

- podania pitki nad gtowa z PR do LR i
odwrotnie, RR wyprostowane w bok,

- wyrzuty pitki jednoracz w gore z
chwytem w rgke przeciwna,

- podbicie pitki lezacej na ziemi i przejscie
do koztowania,

- koztowanie PR,

- koztowanie LR;

* przypomina i demonstruje
postawe koszykarska;

* poleca ¢wiczenia

* wyrdznia najlepiej
¢wiczacych;

* poprawia btedy;

zadaniowa-
$cista




Poprawi * koztuje pitkg¢ PR i LR w postawie * objasnia i pokazuje Zadaniowa-
technike koszykarskiej; ¢wiczenia; Scista
koztowania. - z zamknig¢tymi oczami, * koryguje bledy
- Z zatrzymaniem na jedno i dwa tempa, * czuwa nad bezpieczenstwem
- z przejéciem od pozycji wysokiej do ¢wiczacych;
niskiej i odwrotnie,
- ze zmiang tempa i kierunku biegu;
» wykonuje ¢wiczenia w parach: » dzieli ¢wiczacych na pary;
- koztowanie pitki w swobodnym truchcie * poleca ¢wiczenia;
po sali z obieganiem wspotéwiczacego * wyr6znia najlepiej ¢wiczace
( na zmiang ), pary;
- koztowanie pitki z jednoczesnym
wybijaniem pitki partnerowi i
chronieniem swojej,
- koztowanie pitki z jednoczesng proba
klepnigcia partnera w podudzie i
ochrona swojego podudzia, bez zgubienia
pitki;
Poprawi » wykonuje podania pitki w parach, w * poleca ¢wiczenia; zadaniowa-

m technike miejscu i z wyj$ciem na pozycje: * kontroluje doktadnos¢ Scista

< | podan, - sprzed Klatki piersiowej, wykonania;

§ chwytow i - koztem, * wyrdznia najlepiej ¢wiczace

2 | rzutow. - znad glowy, pary;

o0 -PR

2, -LR

S » wykonuje serie rzutow do partnera, z * podaje zadania dodatkowe

zadaniami dodatkowymi po kazdym
rzucie:
- obrét o 360 stopni,
- przysiad i wyskok w gore,
- dobiegniecie do wyznaczonej linii;
* uczestniczy we fragmencie gry 1x1: » omawia zadanie;
- startuje na sygnatl nauczyciela ( wyrzut * wyrdznia najlepiej
pitki ), ¢wiczacych;
- stara si¢ przechwyci¢ pitke przed
partnerem,
- po przechwycie pitki konczy akcje
rzutem do kosza,
- po przechwycie pitki przez
wspotéwiczacego broni dostepu do
kosza;

1 2 3 4 5)
Uspokoi *» wykonuje ¢wiczenia oddechowe w * poleca marsz dookota sali i Zadaniowa-
organizm po marszu: ¢wiczenia oddechowe; $cista
wysitku. - wdech ze wznosem ramion w gore

(Czedéd

- wydech ze sktonem tulowia w przdd;




Wdrozy si¢ do
samooceny i
zaktywizuje do
samodoskonal
enia.

* ocenia prawidtowos¢ podan, chwytow i
koztowania poprzez odpowiednia
sygnalizacj¢ dlonia;

- kciuk w gére- bardzo dobrze,

- pigs¢ w gore- wymaga dalszej pracy,

- keiuk w dot - jeszcze bardzo stabo;

* stucha informacji nauczyciela

* wyjasnia zasady samooceny;

* omawia i podsumowuje
lekcje;

* zacheca uczniow do
aktywnosci ruchowej w czasie
wolnym.

Dyskusja

Pogadanka




