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KONSPEKT 

TEMAT – Mini piłka koszykowa : Nauka umiejętności rzutów do kosza po kozłowaniu
Miejsce zajęć: sala gimnastyczna
Pomoce dydaktyczne: piłki do koszykówki 
Czas trwania: 45 minut

Cele operacyjne lekcji w zakresie:
Umiejętności: uczeń potrafi wykonać prawidłowy rzut do kosza 
Motoryczności: uczeń kształtuje koordynację ruchową
Wiadomości: uczeń wie jak poprawnie dwutakt 
Wychowanie: uczeń przestrzega zasady BHP 

Część
lekcji

Tok lekcji Treść zadań Dozowanie Uwagi

I Część 
wstępna
12 min.

1. Czynności 
organizacyjno - 
porządkowe

Zbiórka, sprawdzenie obecności, 
stroju, podanie tematu zajęć

2’ Dwuszereg, kontrola
XXXXXX
XXXXXX

N
2. Rozgrzewka Bieg przodem do partnera : 

- krążenia piłki wokół głowy 
(w prawo i lewo) 
- bieg, krążenia piłki wokół bioder        
(w prawo i lewo)
-  kozłowanie piłki P/L ręka
- kozłowanie piłki P/L  naprzemiennie
- LR krążenie w przód, PR kozłuje 
piłkę
-PR krążenie w przód, PL kozłuje piłkę
- Skip A trzymając piłkę oburącz
- Skip C trzymając piłkę oburącz
- krok skrzyżny trzymając piłkę 
oburącz 
- krok odstawno – dostawny z 
kozłowaniem
W miejscu : 
- krążenia Tułowia
- skłony T w przód
- skrętoskłony T P/L strona
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Rozdanie piłek przez
„N”. Uczniowie

ustawieni w parach. 

Ustawienia w rozsypce 
przodem do N, N 
pokazuje ćwiczenia

3. Zabawa 
ożywiająca

- zabawa z kozłowaniem piłki. 
(wszyscy U poruszają się kozłując 
piłkę w ograniczonym liniami polu 
9x9m, starając się jednocześnie wybić 
piłkę innym uczniom, osoba, której 
piłka wyjdzie poza pole zabawy, 
wykonuje poza polem 5 „pajacyków” 
po czym wraca do zabawy)

1 '

II Część 
główna
25 min.

4. Realizacja 
zadania głównego

- uczeń w marszu po 
wykonuje dwutakt
z piłką,czyli 3 kroki (L-
P-L) i wyskok z imitacją 
rzutu, 
- j.w ćwiczenie ale w truchcie
- uczniowie ustawieni w 

- N - demonstruje jak 
wykonać 
ćwiczenie i 
objaśnia.  
Koryguje błędy, 
czuwa nad 
bezpieczeństwem



rzędzie przed koszem wykonują 
dwutakt w marszu, z piłką jednak 
bez kozłowania, kończą rzutem
- uczeń wykonuje 
dwutakt w biegu, z piłką w rękach, bez
kozłowania, kończy rzutem
- uczeń wykonuje dwutakt w biegu po 
przechwycie piłki od N
- uczeń wykonuje dwutakt z 
kozłowaniem piłki, kończąc rzutem 
-trafienie do kosza – 
rzuty osobiste 

U – w parach, podział 
na dwa rzędy z 
wykorzystaniem kosza. 
Po zakończonym 
ćwiczeniu zmiana 
strony ze 
współćwiczącym
N- pomaga, 
podaje piłkę do 
ucznia
(dwie drużyny, każdy 
uczeń wykonuje jeden 
rzut do kosza, wygrywa 
drużyna z większą 
ilością trafień)

III Część 
końcowa
8 min.

5. Uspokojenie 
organizmu 

- podpór przodem o nogach 
wyprostowanych
- podpór tyłem o nogach 
wyprostowanych
- leżenie przodem w parach,  unoszenia
tułowia
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Uczniowie w rozsypce

6. Ćwiczenia 
rozciągające

-siad prosty, skłony w przód 
- siad  prosty rozkroczny, skłon do 
prawej / lewej nogi 
- siad płotkarski PN z przodu, skłon do 
nogi wyprostowanej, zmiana nóg
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Uczniowie w rozsypce

7. Czynności 
organizacyjno - 
porządkowe

- Zbiórka, w dwuszeregu, twarzą do N,
- Podsumowanie lekcji, wyróżnienie 
najbardziej zaangażowanych U, 
- N zwraca uwagę na czynności 
higieniczne, zmianę stroju i 
nawodnieniu organizmu,
- Pożegnanie się N z U
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