KONSPEKT LEKCJI

dla klasy VI
(Koszykowka)
Cele gtéwne lekcji:
Umiejetnosci: 1.Gra uproszczona.

2.Prowadzenie pitki pravews reka.
3.Poruszanigvgiobronie ze zmianpozycji obronne;j.

4.Podania pitki koszykowej w ruchu dowolnym sposobem

Motorycznosc: Ksztaltowanie umigjnosci ruchowej.

Rozwijanie orientacji i spradendo gierzespotowych.

Wiadomosci: Postawa gemiego w obronie.

Wychowawcze:  Wspoétdziatanie w grupie.

Miejsce zajé: Sala gimnastyczna.

Pomoce: Pitki, chagiewki, szarfy.

Pismiennictwo: Kalinowski A. ,Wychowanie fizyczne w szkotach
podstawowych.

Tok lekgji | Treié | przebiegéwiczen | Dozowanie

Czesé | — wstepno-przygotowawcza — 12 min.

1.0rganizacja lekciji | Zbiorka, raport, powitanie. 2 min.
Sprawdzenie obecKa | gotowdasci do zagé.
Podanie zadagtownych lekciji.

Pobranie pitek.

2 Cw.ozywiajace. Swobodny bieg dookota sali z podrzucanigtmin.
pitki oburacz nad gtow w przaod.
Bieg z koztowaniem pitki prawi lewsg reka.

3.Cw.tutowia w pt.st.| Zatrzymanie si na obwodzie sali, pokenie | 0,5 min.
pitki. Maly rozkrok, opad tutowia w przéd,




ramiona w bok.
Krazenie ramion w przod i w tyt.

4. Cw. ramion | Pitka krazy-przektadanie pitki zgki do reki- [4x10 s.
tutowia. dookofta tutowia (miana kierunku.
5.Cw.tutowia w pt. |Marsz dookota sali — toczenie pitki po 4x10 s.
zt. podtodze prawi lewa reka.
6.Cw.skoczndciowe.| Przeskoki przez pitkobuné i jednoné.. 2x10 s.
7 Cw.tutowia w pt.zt.| Cwiczymy w parach, ustawienie tytem do
(kregostup). siebie, w rozkroku. 6X
-podanie pitki obugcz nad gtow i 6X
odbieranie dotem, 6X
-podanie pitki w bok, z lewej do praweiki
I odwrotnie.
-podanie pitki w bok jak najwaej lecz
koztem.
8.Cw.migsni W siadzie rozkrocznym naprzeciwko siebid imin.
brzucha. podanie pitki w momencie przechodzenia|do
lezenia tytem, powro6t do siadu.
Czes¢ 11+— gtdwna — 28min.
1.Czynndci Podziat na 4 zespoty. 1,5 min.
organizacyjne. Pobranie szarf w czterech kolorach.
Ustawienie si doéwiczen.
2 Cw.tech. Zespoty ustawione w czterecledach , 3 min.
koztowanie. chomgiewki w odlegtdci okoto 20 krokow

od startu.

Pierwsi z redow biegm do choggiewek z
koztowaniem pitki Cwiczacy obiegad
chorgiewke i szybkim biegiem wracajdo




swych rzdow, gdzie przekazujpitke
nastpnemu, sami przechoglna koniec
rzedu:

-bieg z koztowaniem pitkigka sprawniejsz
-bieg z koztowaniem pitkigka mnie;
sprawrm,

-bieg z koztowaniem pitki eka prawg i
lewa,

3.Cw.techniki
podania.

Wyscigi pitek w szeregach.

Ustawienie w 4 szeregach w odlegio3-4
krokow od siebie.

Prawoskrzydtowi podajpitke rzutem
stopcemu obok w lew strore, a ci z kolei
nastpnym. Gdy pitla znajduje si w rekach
ostatnieg@wiczacego w szeregu, wowcza
kieruje g z powrotem do czotowego w ten
sam sposob.

4 razy

U)

4 Cw.techniki
podania.

Zespoty 3-osobowe-jedna pitka.
Ustawienie trojkami .

Pitka w rekach pierwszego z dwdiki, rzut d
wspokwiczacego i bieg za pikkna jego
miejsce:

-dotem obuscz

-dotem jednaicz

-sprzed klatki piersiowej

-znad gtowy

Utworzenie dwoch rdow i podania w
parach w ruchu-w marszu , w biegu.
PowroOt levy | prawng strory na koniec.
Zmiana zespotow.

6 min.

(0]

5.Cw.taktyki zmiana
pozycji w obronie

Cwiczymy w tréjkach — dwoch atakigych
jeden obraca.

Jeden z atakagych koztuje pitle w
kierunku kosza, w tym czasie ohoa stara
Sie mu przeszkodzi

Po krotkim czasie zaczyna koziodvdrugi
atakupcy. W tym momencie obfica

5 min.




zwalnia obron pierwszego atakagego i
przechodzi do obrony drugiego ataiaggo.

6.Gra. Gra uproszczona na jegirstronie boiska. |2x5 min.
Gra na jeden kosz.
W grze bierze udziat 2 zespoty 5-osobowe
oraz dwoch &dziow.
Czes¢ 1l — koncowa — 5 min
1.Cw.uspokajajce | Marsz dookota sali z powolnym ale 30s.
gtebokim oddechem-wdech i wydech.
Luzne sktony do przodu oraz wyprost 4 razy
tutowia-skton do tytu.
Marsz rozliniajacy, spokojny do zbiorki |30 s.
2.Zakaczenie. biorka w potkolu, omowienie postawy 3 min.

obracy przy przeszkadzaniu atakoggo.
Sprawdzenie po zggiach. Zebranie
pomocy, paegnanie.




