
Michał Szczepanik 
 

Temat: Nauka obrotów w koszykówce.  
 
 
Cele główne:  
 
Umiejętności:  

- nauczanie obrotów bez piłki, z piłką i we fragmentach gry 
- nauczanie przyjmowania postawy koszykarskiej 
- doskonalenie podań i rzutów 

 
Motoryczność: Kształtowanie orientacji przestrzennej w polu gry, szybkości 
 
Wiadomości: Poznanie przyjmowania prawidłowej postawy koszykarskiej 
 
Akcent wychowawczy: - współdziałanie w małych zespołach, 
       - bezpieczeństwo podczas ćwiczeń, 
 
Klasa: I gimnazjum 
 
Płeć: Chłopcy 
 
Ilość uczniów: 14 
 
Czas trwania lekcji: 45 minut 
 
Przybory i przyrządy: piłki do koszykówki (14 sztuk),  
 
 

Tok lekcji Zadania szczegółowe Dozowanie Uwagi organizacyjno-
metodyczne 

Część wstępna 
 

1. Organizacja 
lekcji. 

 
2. Motywacja 

do zajęć 
 
 

3. Rozgrzewka 
 

Zabawa bieżna 
 
 
 
 
 

  
   
 
 
 

 
 
Zbiórka, powitanie, sprawdzenie 
gotowości do zajęć.  
 
Zapoznanie z zadaniami lekcji. Podanie 
informacji o znaczeniu obrotów w 
koszykówce 

 

„Berek w rozkroku”: dwóch 
wyznaczonych przez prowadzącego 
uczniów zakłada szarfy i stają się 
berkami. Pozostali ćwiczący biegają 
swobodnie po sali gimnastycznej. 
„Berki” starają się schwytać kogoś z 
uciekających. Jeśli uda mu się kogoś 
złapać – dotknąć, to staje on w rozkroku 
i nie bierze udziału w zabawie do 
chwili, aż uczeń do tej pory nie złapany 
przejdzie między jego nogami. Zabawa 

 
 

2 minuty 
 
 
 

2 minuty 
 
 
 
 

3 minuty 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
Zbiórka w dwuszeregu 
 
 
 
Rozsypka 
 
 
 
 
Rozsypka 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
  Ćwiczenia 
kształtujące w 
truchcie i w marszu 
 
 
 
 
 
 
Ćwiczenia w   
miejscu  
 
 
 
 
 
 
 
 
Ćwiczenia w 
parach 
 
 

kończy się na sygnał prowadzącego lub 
gdy „berki” wszystkich złapią. Jeśli 
„berki” nie wyłapią wszystkich w ciągu 
45 s, to nauczyciel wyznacza nowych 
uczniów na „berki”. 

 
- w truchcie naprzemianstronne 
krążenia RR w przód i w tył 
- trucht z krążeniem piłki wokół bioder 
- trucht z podrzutem piłki w górę i w 
przód, dobiegnięcie i chwyt 
- w marszu co czwarty krok 
przetaczanie piłki wokół nogi 
wykrocznej 

- przerzucenie piłki oburącz z przodu 
nad głową i chwycenie jej z tyłu 
- przerzucenie piłki oburącz z tyłu nad 
głową i chwycenie jej z przodu  

-  podrzut piłki w górę, dwukrotne 
klaśnięcie w dłonie i chwyt piłki 

- skłony tułowia z piłką w dłoniach do 
lewej i prawej stopy 

 
- podania piłki sprzed klatki piersiowej 
w dwójkach w cwale bokiem, w rytmie 
jednego kroku 
- podania piłki poprzez skręty tułowia w 
prawo i w lewo, ćwiczący stoją plecami 
do siebie 
- w siadzie naprzeciw siebie podania 
piłki oburącz z nad głowy do partnera, 
partner chwyta piłkę i przechodzi do 
leżenia na plecach, z powrotem do siadu 
i podaje piłkę z powrotem 

 
 
 
 
 
 

 
2 długości 
 
1 długość 
1 długość 

 
1 długość 

 
 

5x 
 

5x 
 
 

5x 
 
 

5x 
 
 
2 długości 
 
 
 
 
 

15x 

 
 
 
 
 
 
 
Szachownica 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dwuszereg, w parach 
jedna piłka 
 
 
 
 
 
 

Cześć główna 1. Uczniowie bez piłek ustawieni w 
rozsypce wykonują obroty w przód i w 
tył  
 
2. Uczniowie w trójkach bez piłek, 
jeden z nich stoi stopą w kole natomiast 
pozostali dwaj starają się dotknąć jego 
drugiej stopy, uczeń pierwszy broni się 
przed tym wykonując obroty. Na 
gwizdek nauczyciela następuje zmiana 
ucznia stojącego stopą w kole. 
 
 
3. Uczniowie w dwójkach stają 
naprzeciwko siebie w odległości kilku 
metrów, jeden z dwójki podaje piłkę do 
partnera i biegnie w jego kierunku z 
zamiarem odebrania piłki, drugi po 

1 minuta 
 
 
 

3 minuty 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 minuty 
 
 
 
 

Rozsypka 
 
 
 
Uczniowie stoją w jednej 
linii w odległości nie 
więcej niż jednego metra 
 
 
 
 
 
 
Po wykonaniu rzutu piłki i 
próby jej odebrania 
uczniowie zamieniają się 
miejscami. 
 



chwycie piłki obraca się zasłaniając 
piłkę ciałem wykonuje obroty 
 
 
4. Uczniowie w dwójkach stają 
naprzeciw siebie dużej odległości, w 
tym samym momencie zaczynają biec 
ku sobie, jeden z dwójki biegnie z piłką 
w kierunku partnera i wykonuje 
podanie, chwytający w tym momencie 
zatrzymuje się na jedno tempo i 
wykonuje obrót zasłaniając piłkę 
ciałem, partner po podaniu dobiega do 
niego z zamiarem zabrania piłki 
 
 
5. Uczniowie ustawieni są w rzędzie, 
pomiędzy nimi zachowana jest 
odległość ok. 3 metrów. Pierwszy z 
rzędu wykonuje obrót i podanie do 
zawodnika 2, ostatni z rzędu po 
otrzymaniu piłki i wykonaniu obrotu 
kozłując biegnie na początek rzędu. 
 
 
6. Uczniowie ustawieni są w 
dwuszeregu, pierwszy szereg A to 
obrońcy, szereg B to atakujący. Uczeń 1 
kozłuje piłkę w kierunku kosza a 
obrońca biegnąc wraz z nim próbuje go 
zatrzymać. Po zatrzymaniu się 
zawodnik wykonuje obrót i podaje piłkę 
do zawodnika 2, który kozłuje piłkę w 
kierunku kosza wraz z atakującym który 
mu to uniemożliwia. 
 
 
7. Uczniowie ustawieni są w kole, jeden 
z nich posiada piłkę i poprzez 
wykonanie obrotu podaje ją drugiemu 
uczniowi, ten chwyta piłkę, wykonuje 
obrót i podaje ją następnemu. 
 
 
8. Uczniowie biegną w kierunku linii 
środkowej, przekraczając ją zmieniają 
kierunek biegu, w tym czasie uczeń 
stojący z boku podaje biegnącemu 
uczniowi piłkę, ten chwyta ją 
przyjmując postawę koszykarską, a 
następnie kozłuje piłkę poruszając się w 
kierunku linii końcowej. 
 
 

 
 
 
 

3 minuty 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 minuty 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 kolejki 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 minuty 
 
 

 
 
 
 

4 kolejki 

 
 
 
 
Po wykonaniu rzutu piłki i 
próby jej odebrania 
uczniowie zamieniają się 
miejscami. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

 



Cz. końcowa 
 
1. Ćwiczenia 
uspokajające i 
rozluźniające 
 
 
 
 
2. Omówienie 
przebiegu lekcji. 
 
 
 
 
 
3. Zakończenie 
lekcji. 
 

 
 

Marsz dookoła sali gimnastycznej: 

po 3-4 krokach wznos ramion w górę, 
3-4 kroki opust ramion, przejście 10 
kroków na palcach i 10 na piętach 

 

Zbiórka.  

Omówienie dokładności 
wykonywanych ćwiczeń,   

 

 

 

Wyróżnienie oceną  najlepiej 
ćwiczących. 

Zebranie sprzętu 

Sportowe pożegnanie. 

 

 
 
 
 

3 minuty 
 
 
 

3 minuty 
 

2 minuty 
 
 
 
 
 
 

1 minuta 
 

3 minuty 
 
 

 
 
 
Marsz w rzędzie dookoła 
sali 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Wyznaczenie osób 
odpowiedzialnych za 
odniesienie sprzętu do 
magazynku 

 
 
Obroty mają na celu osłonięcie piłki przed przeciwnikiem. Wyróżniamy obroty w przód i w 
tył. Obrót w tył wykonuje się przez przeniesienie nogi wykrocznej do tyłu zataczając nią koło 
do tyłu, piłka trzymana oburącz zostaje przeniesiona na prawą stronę ciała - obrót w tył w 
prawo, analogicznie wykonuje się obrót w tył w lewo. Obrót w przód polega na wykonaniu 
kroku nieobciążoną nogą do przodu w prawo lub w lewo. Obrót ten stosowany jest w celu 
minięcia przeciwnika lub wykonania rzutu.  


