SCENARIUSZ LEKCJI DLA KLASY II GIMNAZJUM

TEMAT: Ksztaltowanie sity i wytrzymato sci z elementami ¢éwiczen doskonahcych
technike pitki koszykowej.

ZADANIA SZCZEGOLOWE W ZAKRESIE:

A: SPRAWNOSCI MOTORYCZNEJ
UCZEN:
+ wzmocni sik ndg i ramion,
¢ 2ZWigkszy zwinng¢,
+ poprawi koordynaegjwzrokowo — ruchow.

B: UMIEJ ETNOSCI
UCZEN DOSKONALLI:
+ koztowanie pitie prawg i lewa reka,
+ podanie pitki obugcz z przed klatki piersiowej,
+ prac NN w obronie,
+ technile rzutu z pod kosza.
C: WIADOMO SCI
UCZEN:
+ poznaje zasady obowdujagce podczagwiczen w obwodzie stacyjnym.

USAMODZIELNIENIE UCZNIA
UCZEN:
+ oObserwuje przebieé@wiczenia,
+ samodzielnie kontroluje swoje dziatania.

METODY REALIZACJI ZADA N
metoda ndladowczascista,
metoda zadaniowaseista,
pogadanka,

*
*
*
+ zabawowa.

FORMY ORGANIZACYJINE PRACY Z UCZNIEM
+ forma prowadzenia zg — frontalna i stacyjna,
+ forma podziatu uczniow — jednoosobowe stacje.
KLASA - |l gimnazjum - chtopcy
MIEJSCE - sala gimnastyczna
CZAS - 45’
LICZBA UCZNIOW -12
PRZYRZADY | PRZYBORY: - pitki do koszykowki, pitki lekarskie - 2 kg, pachofki,

materace, faweczki gimnastyczne, ptotki, szarfy,
drabinki gimnastyczne.



CZESC

LEKCII ZADANIA TRESC METODY
1 2 3 4
Zorganizowanie Zbioérka, powitanie, sprawdzenie gotoseouczniow do lekcji pogadanka
grupy.
Czesé Poinformowanie uczniéw o zadaniach do realizacji.
wstepna
Uswiadomienie uczniéw jaki cel magzadania ktore ¢da mieli do
5' zrealizowania.
Zabawa aywiajaca | Zabawa " Ogonki " zabawowa
Cwiczenia
ksztattupce: w truchcie:
/ wszystkiewiczenia |- dowolne wymachy RR, naladowcza
Z pitkami / - krazenia RR z pitlq trzymara obumrcz, $cista
- krazenie pitki dookota TT,
- unoszeni wysokie kolan z przektadaniem pitki z pod kolanami,
- podrzucanie pitki w g&ri wysoki chwyt obuacz,
Czesé - toczenie pitki po podtodze z prawej i lewej strony ze zbieranjem
gtéwna A pitki z podtoza,
- zatrzymanie naskokiem na jedno tempo przefoe pitki
10 "6semly" pomiedzy NN,
w siadzie prostym NN w rozkroku toczenie pitki dookota,
w lezeniu tylem pitka w RR wyprostowanych i sklony w przéd do
siadu,
w lezeniu przodem z RR w bok przetaczanie pitki pod uniegion
klatka piersiowa,
podskoki obund nad pitky w dowolnych kierunkach.
Realizacja zadaw OBWOD STACYJNY
obwodzie stacyjnym |/ wszystkigwiczenia wykonywaneiprzez 30' - kedy uczé zadaniowa
/ na kadej stacji pokonuje obwéd 2 x / scista
éwiczy jeden ucze/
1. Cwiczenie mm grzbietu
- w lezeniu przodem - jedna pitka lekarska w RR
Czesé wyprostowanych a druga postizy NN - unoszenie NN i RR
gtéwna B w gore,
/ jezeli uczes nie potrafi wykond tegocéwiczenia z pitkami
25' wykonuje je bez pitek /
2. Cwiczenie zwinndgciowe
- przegcie jednym krokiem przez ptotek - przewrét
w przéd na materacu - praeje przez ptotek - obrot - powtérzenie

éwiczenia,
/ wysokd¢ ptotka dostosowujemy do wszystkich uczniéw /
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3. Doskonalenie techniki koztowania

- kozlowanie pitki slalomem ze zmiarRR - zatrzymanie na jedno
tempo - obrot piwotem - koztowanie z powrotem,

/ zwracamy uwagna szybki koziot i prawidlowe zatrzymanie na

jedno tempo /

4. Cwiczenie wzmacniajce sig RR

- rzuty pitka lekarslg o tablice i wysoki chwyt pitki,
/ zwracamy uwagna zachowaniéwiczgcego - jak przy zbibérce
pitki z tablicy w obronie /

5. Cwiczenie rozchgajace

- przechodzenie "ésemK pomigdzy dwoma blisko ustawionymi
ptotkami w ustawieniu bokiem do ptotkow,
[ kazde przejcie pod lub nad ptotkiem wykonywane jest jednym
krokiem - wysok&’ ptotkow dostosowana jest dla wszystkich
uczniow /

6. Praca NN w obronie

- poruszanie gikrokiem odstawno - dostawnym pogdzy pitkami
ustawionymi w odlegtéci 5 m — przy pitce, za kadym razem
chwyt pitki obumcz i uniesienie jej nad gtogy
/ korygujemy hbidy w ustawieniu NN i RR /

7. Cwiczenie wzmacniajce obrecz barkows i RR

- ugiecia ramion z RR na pitce lekarskiej ( NN wyprostowane )
/ jezeli uczer ma trudndci z wykonaniem ugé ramion,
o wyprostowanych NN pozwalamy wykonywgiecia w Kkleku /

8. Cwiczenie NN

- Z przysiadu podpartego z pitkv RR wyrzut NN w tyt - powr6t do
przysiadu podpartego - wyskok w ggak do rzutu w wyskoku -
powrét do przysiadu,

/ akcentujemy wysoki wyskok w géréwiczenie mgna
wykonywa wolniej a doktadniej /

9. Cwiczenie w zachowaniu réwnowagi

- w ustawieniu tytem do materaca - chwyt pitki ohoe - wyrzut
pitki oburacz osciare - chwyt pitki oburacz - potazenie pitki na
podtodze - wykonanie przewrotu w tyti w przod - chwyt pitki
obumacz — powtérzeni€wiczenia,

[ zwracamy na prawidtowy chwyt pitki i pradRR /

10. Cwiczenie doskonadce rzuty do kosz z pod tablicy

- rzuty pitka do kosza prawreka z prawej strony i lew
reka z lewej strony - po wykonanym rzucie udzéitadzie pitke na
podiodze
| éwiczenie mena wykonywanp. 2 kg pitkami lekarskimi lub
pitkami o zrGnicowanej wadze /




11. Rytmizacja podskokéw

- przeskoki obuns przez tawecz gimnastycza,
/ podskoki mog by¢ wykonywane na jednej nodze, obtirab
w réznych tempach /

12. Cwiczenie mm brzucha

- w lezeniu tylem na skénej taweczce - RR chwyt za drabignk
unoszenie ugtych NN z pitka pomiedzy stopami,
/ éwiczenie mee by wykonywane odwrotnie z NN zaczepiony
za drabinl a pitkaw RR /

mi

Czesé Il

5 min

Uspokojenie
organizmu uczniow

Czynndggci
organizacyjno -
porzadkowe

Dowolnec¢wiczenia z pitkami w wolnym tempie.

Omowienie lekcji i ocena pracy uczniéw.

Zachecenie uczniéw do podejmowania aktyvéeoruchowej
w czasie wolnym.

Pazegnanie.

zadaniowa




