Michat Szczepanik

Temat: Nauka obrotow w koszykowce.

Cele gtowne:

Umiejetnosci:
- nauczanie obrotow bez pitki, z pitk we fragmentach gry
- nauczanie przyjmowania postawy koszykarskiej
- doskonalenie poda rzutow

Motoryczng¢: Ksztattowanie orientacji praérzennej w polu gry, szybkoi

Wiadomgci: Poznanie przyjmowania prawidtowej postawy koszykarskiej

Akcent wychowawczy: wspotdziatanie w matych zespotach,
- bezpieczestwo podczaswiczen,

Klasa: | gimnazjum

Ptec: Chitopcy

llos¢ uczniow: 14

Czas trwania lekcji: 45 minut

Przybory i przyrady: pitki do koszykdéwki (14 sztuk),

Tok lekcji Zadania szczeg6towe Dozowanhie Uwagi organizacyjno-

metodyczne

Czes¢ wstepna

1. Organizacja| Zbit6rka, powitanie, sprawdzenie 2 minuty | Zbiérka w dwuszeregu
lekciji. gotowdaci do zagé.
2. Motywacja | Zapoznanie z zadamma lekcji. Podanie
do zag¢ informacji o znaczeniu obrotéw w 2 minuty | Rozsypka
koszykowce
3. Rozgrzewka
Zabawa biegna | ,Berek w rozkroku”: dwdch 3 minuty | Rozsypka

wyznaczonych przez prowagzgo
uczniéw zaktada szarfy i stegie
berkami. Pozostatiwiczacy biegaj
swobodnie po sali gimnastycznej.
.Berki” starap si¢ schwyt@ kogas z
uciekapcych. Jéli uda mu s¢ kogas
ztap& — dotkryé, to staje on w rozkroku
i nie bierze udziatlu w zabawie do
chwili, az ucze do tej pory nie ztapany
przejdzie m¢dzy jego nogami. Zabawa




Cwiczenia

ksztattupce w
truchcie i w marszu

Cwiczenia w
miejscu

Cwiczenia w
parach

konczy sk na sygnat prowadeego lub
gdy ,berki” wszystkich ztapi. Je&li
.berki” nie wytapi wszystkich w cigu
45 s, to nauczyciel wyznacza nowych
uczniéw na ,berki”.

- w truchcie naprzemianstronne
krazenia RR w przod i w tyt

- trucht z kazeniem pitki wokot bioder
- trucht z podrzutem pitki w gérn w
przéd, dobiegricie i chwyt

- W marszu co czwarty krok
przetaczanie pitki wokot nogi
wykrocznej

- przerzucenie pitki obdcz z przodu
nad gtowa i chwycenie jej z tytu

- przerzucenie pitki obgcz z tytu nad
gtowa i chwycenie jej z przodu

- podrzut pitki w gég, dwukrotne
klasniccie w dtonie i chwyt pitki

- skiony tutowia z pitly w dtoniach do
lewej i prawej stopy

- podania pitki sprzed klatki piersiowej
w dwojkach w cwale bokiem, w rytmie
jednego kroku

- podania pitki poprzez skty tutowia w
prawo i w lewofwiczacy stop plecami
do siebie

- W siadzie naprzeciw siebie podania
pitki oburacz z nad gtowy do partnera,
partner chwyta pitk i przechodzi do
lezenia na plecach, z powrotem do sig
i podaje pitk z powrotem

2 diugaci

1 diuga¢
1 diugas¢
1 diugas¢

5x

5x

5x

5x

2 diugaci

15x

du

Szachownica

Dwuszereg, w parach
jedna pitka

Czes¢ gtdwna

1. Uczniowie bez pitek ustawieni w
rozsypce wykonuaj obroty w przod i w
tyt

2. Uczniowie w tréjkach bez pitek,
jeden z nich stoi stapw kole natomiast
pozostali dwaj starajsi¢ dotkra¢ jego
drugiej stopy, uczepierwszy broni s
przed tym wykonujc obroty. Na
gwizdek nauczyciela nagtuje zmiana
ucznia stajcego stop w kole.

3. Uczniowie w dwéjkach staj
naprzeciwko siebie w odledia kilku
metréw, jeden z dajki podaje pitke do
partnera i biegnie w jego kierunku z

zamiarem odebrania pitki, drugi po

1 minuta

3 minuty

2 minuty

Rozsypka

Uczniowie stag w jednej
linii w odlegtosci nie
wigcej niz jednego metra

Po wykonaniu rzutu pitki i
proby jej odebrania
uczniowie zamieniajsi¢
miejscami.




chwycie pitki obraca gizastaniajc
pitke ciatem wykonuje obroty

4. Uczniowie w dwojkach staj
naprzeciw siebie diej odlegtdci, w
tym samym momencie zaczyadgiec
ku sobie, jeden z dwojki biegnie z pitk
w kierunku partnera i wykonuje
podanie, chwytacy w tym momencie
zatrzymuje si na jedno tempo i
wykonuje obrot zastaniag pitke
cialem, partner po podaniu dobiega d
niego z zamiarem zabrania pitki

5. Uczniowie ustawieniagsw rzedzie,
pomigdzy nimi zachowana jest
odlegta¢ ok. 3 metréw. Pierwszy z
rzedu wykonuje obroét i podanie do
zawodnika 2, ostatni z ¢du po
otrzymaniu pitki i wykonaniu obrotu
koziujac biegnie na poatek rzdu.

6. Uczniowie ustawieniagsw
dwuszeregu, pierwszy szereg A to
obrocy, szereg B to atakagy. Ucze 1
koziuje pitke w kierunku kosza a
obranca biegac wraz z nim prébuje go
zatrzym&. Po zatrzymaniu si
zawodnik wykonuje obrot i podaje pik
do zawodnika 2, ktéry koztuje pidkwv
kierunku kosza wraz z atakigym ktéry
mu to uniemaliwia.

7. Uczniowie ustawieniasw kole, jeden
Z nich posiada pikki poprzez
wykonanie obrotu podaje prugiemu
uczniowi, ten chwyta pik wykonuje
obrét i podajeq nastpnemu.

8. Uczniowie biegaw kierunku linii
srodkowej, przekraczag ja zmieniap
kierunek biegu, w tym czasie ucze
stojacy z boku podaje biegunemu
uczniowi pitke, ten chwytag
przyjmujc postaw koszykarsk, a
nastpnie koztuje piti poruszajc sk w
kierunku linii kaacowej.

3 minuty

3 minuty

2 kolejki

2 minuty

4 Kkolejki

Po wykonaniu rzutu pitki i

préby jej odebrania
uczniowie zamieniajsi¢
miejscami.
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Cz. kaicowa
L. Cwic_ze_nia_ Marsz dookota sali gimnastycznej: .
uspokajajce i _ ) Marsz w rzdzie dookota
rozluzniajace po 3-4 krokach wznos ramion w @or 3 minuty | sali
3-4 kroki opust ramion, przgjie 10
krokéw na palcach i 10 nagbach
y 3 minuty
2. Omowienie Zbiorka.
przebiegu lekcji. | Omoéwienie doktadniei 2 minuty
wykonywanychéwiczen,
3. Zakaoiczenie
lekcii. Wyréznienie ocen najlepiej 1 minuta
¢wiczacych.
Zebranie spratu 3 minuty Wyznapzenie 0s0b
_ odpowiedzialnych za
Sportowe pgegnanie. odniesienie spktu do
magazynku

Obroty maj na celu ostoricie pitki przed przeciwnikiem. Wyediamy obroty w przéd i w
tyt. Obrét w tyt wykonuje i przez przeniesienie nogi wykrocznej do tylu zatagzaj koto

do tytu, pitka trzymana obuacz zostaje przeniesiona na peastrore ciata - obrét w tyt w
prawo, analogicznie wykonujeesobrot w tyt w lewo. Obrét w przéd polega na wykonaniu
kroku nieobcizona nogy do przodu w prawo lub w lewo. Obrét ten stosowany jest w celu
minigcia przeciwnika lub wykonania rzutu.




