20.01.2023 r.
Nauczyciel wychowania fizycznego — Rafat Rusznica

KONSPEKT

TEMAT — Mini pitka koszykowa : Nauka umiejetnosci rzutow do kosza po koztowaniu
Miejsce zajeé: sala gimnastyczna

Pomoce dydaktyczne: pitki do koszykowki

Czas trwania: 45 minut

Cele operacyjne lekcji w zakresie:

Umiejetnos$ci: uczen potrafi wykona¢ prawidtowy rzut do kosza
Motoryeznosci: uczen ksztaltuje koordynacje ruchowsa
Wiadomosci: uczen wie jak poprawnie dwutakt

Wychowanie: uczen przestrzega zasady BHP

Czesé Tok lekcji Tre$é zadan Dozowanie Uwagi
lekcji

I Czes¢ 1. Czynnosci Zbiorka, sprawdzenie obecnosci, 2’ Dwuszereg, kontrola
wstepna organizacyjno - stroju, podanie tematu zajgc XXXXXX

12 min. porzadkowe XXXXXX

N

2. Rozgrzewka Bieg przodem do partnera : Rozdanie pitek przez
- krazenia pitki wokot gtowy I3 ,»N”. Uczniowie
(w prawo i lewo) ustawieni w parach.
- bieg, krazenia pitki wokot bioder I
(W prawo i lewo)
- koztowanie pitki P/L reka I
- koztowanie pitki P/L naprzemiennie 30”
- LR krazenie w przod, PR koztuje 30”
pitke 307
-PR krazenie w przdd, PL koztuje pitke
- Skip A trzymajac pitke oburacz 30”
- Skip C trzymajac pitke oburacz 30”7
- krok skrzyzny trzymajac pitke 307
oburacz 307
- krok odstawno — dostawny z
koztowaniem Ustawienia w rozsypce
W miejscu : 30” przodem do N, N

- krazenia Tutowia 307 pokazuje ¢wiczenia

- sktony T w przod 30”
- skretosktony T P/L strona

3. Zabawa - zabawa z koztowaniem piftki. '
ozywiajaca (wszyscy U poruszajg si¢ koztujac
pitke w ograniczonym liniami polu
9x9m, starajac si¢ jednoczesnie wybié
pitke innym uczniom, osoba, ktorej
pitka wyjdzie poza pole zabawy,
wykonuje poza polem 5 ,,pajacykow”
po czym wraca do zabawy)

II Czgse 4. Realizacja - uczen w marszu po - N - demonstruje jak
gldwna zadania gldwnego | wykonuje dwutakt wykonaé

25 min. z pitka,czyli 3 kroki (L- ¢wiczenie i

P-L) i wyskok z imitacja objasnia.

rzutu, Koryguje bledy,

- J.w ¢wiczenie ale w truchcie czuwa nad

- uczniowie ustawieni w bezpieczenstwem




rz¢dzie przed koszem wykonuja
dwutakt w marszu, z pitkg jednak

bez koztowania, konczg rzutem

- uczen wykonuje

dwutakt w biegu, z pitka w r¢kach, bez
koztowania, konczy rzutem

- uczen wykonuje dwutakt w biegu po
przechwycie pitki od N

- uczen wykonuje dwutakt z
koztowaniem pitki, konczac rzutem
-trafienie do kosza —

rzuty osobiste

U — w parach, podziat
na dwa rzedy z
wykorzystaniem kosza.
Po zakonczonym
¢wiczeniu zmiana
strony ze
wspotéwiczacym

N- pomaga,

podaje pitke do

ucznia

(dwie druzyny, kazdy
uczen wykonuje jeden
rzut do kosza, wygrywa
druzyna z wigksza
ilo$cig trafien)

III Czg$¢
koncowa
8 min.

5. Uspokojenie - podpor przodem o nogach X5 Uczniowie w rozsypce
organizmu wyprostowanych
- podpor tytem o nogach x5
wyprostowanych
- lezenie przodem w parach, unoszenia x5
tutlowia
6. Cwiczenia -siad prosty, sktony w przod x5 Uczniowie w rozsypce
rozciagajace - siad prosty rozkroczny, skton do x6
prawej / lewej nogi
- siad ptotkarski PN z przodu, skton do x5
nogi wyprostowanej, zmiana nog
7. Czynnosci - Zbiorka, w dwuszeregu, twarza do N, 30”
organizacyjno - - Podsumowanie lekcji, wyrdznienie
porzadkowe najbardziej zaangazowanych U, 1
- N zwraca uwagg na czynnosci
higieniczne, zmiang stroju i 30”

nawodnieniu organizmu,
- Pozegnanie sie N zU
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