Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Prowadzacy: Piotr Czeszyk

Klasa: pierwsza

[lo$¢ ¢wiczacych: 15

Miejsce: sala gimnastyczna

Przybory: pitki do koszykoéwki, znaczniki

Temat: Koszykéwka — nauka rzutu do kosza po zatrzymaniu na dwa tempa.

Zadanie gléwne:
Zadanie dodatkowe:

nauka rzutu do kosza po zatrzymaniu na dwa tempa.
doskonalenie poznanych elementow technicznych- podania,

koztowanie, piwot.

Umiejgtnosci: wykonanie rzutu do kosza po zatrzymaniu na dwa tempa
Motoryka: zwinnos$¢, skocznos$é, koordynacja ruchowa
Wiadomosci: réznica mi¢dzy zatrzymaniem na 1 i 2 tempa, btad krokow,
piwot,
Akcent wychowawczy: dyscyplina, reakcja na sygnatly, wspolpraca w grupie.
Tok lekcji Nazwa 1 opis ¢wiczenia Dozowanie| Uwagi
Czynnosci organizacyjne | 1. Zbiorka w dwuszeregu, 5 min.
2. Przywitanie, sprawdzenie obecnos$ci
i gotowosci do zajec.
3. Podanie tematu i celow zajec.
Rozgrzewka Berek z pitka: berek i uciekajacy poruszaja| 15 min. | Cwiczenia
si¢ koztujac pitke wykonywane
Cwiczenia z pitka is?elzzvrgka[

1. Krazenie w przod jednoracz- druga
reka kozhuje pitke.

2. W truchcie podrzut pitki w gore
i chwyt w wyskoku (,,zbiorka”).

3. Krazenia pitkki wokot glowy, T, NN,
w gore i w dot.

4. Podrzut pitki w gore i jej chwyt za
plecami, podrzut pitkki za plecami
| ztapanie z przodu.

Cwiczenia w dwojkach z pitka:

1. Cwiczacy kozhjac pitke porusza sie za
wspoléwiczacym, zmieniajacym
Kierunek biegu.
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Nauka rzutu do kosza po
zatrzymaniu na dwa
tempa

. Bieg z kozlowaniem — wspotéwiczacy

zastawia droge, poruszajac si¢ krokiem
odstawno-dostawnym

. Cwiczacy ustawieni twarza do siebie

poruszajg si¢ — jeden przodem, drugi
tylem — podajac pitke oburacz sprzed
Klatki piersiowej.

. Jw. — podania koztem.

5. Cwiczacy staja jeden za drugim

w odleglosci ok. 3 metrow — zawodnik
koztujac pitke omija wspotéwiczacego,
obiegajac go 1podaje do niego pitke
jednoragcz  za plecami, po czym
zamieniajg si¢ rolami.

. Jw. — zawodnik przed podaniem

wykonuje piwot 1 podaje oburgcz
sprzed klatki piersiowej.

Pokaz i omowienie ¢wiczenia
Cwiczenia bez pitki

1. Bieg 1 zatrzymanie na dwa tempa

W okreslonym miejscu.

2. Jw. — zatrzymanie na sygnat.
Cwiczenia z pitka

1. Cwiczacy ustawieni twarza do siebie

poruszajg si¢ (zawodnik A przodem
zawodnik B tylem) podajac sobie pitke
oburacz sprzed klatki piersiowej-
zawodnik A chwytajac  pitke
zatrzymuje si¢ na dwa tempa.

. Ustawienie jw. — zawodnik A markuje

rzut do kosza po zatrzymaniu na dwa
tempa.

. Ustawienie jw. — zawodnik A

zatrzymuje si¢ na dwa tempa po kozle
i markuje rzut do kosza.

. Cwiczacy ustawieni obok siebie

twarza do kosza — bieg z podaniem
pitki oburacz sprzed klatki piersiowe;
zakonczony rzutem do kosza po
zatrzymaniu na dwa tempa.

. Gra szkolna z akcentem na

zatrzymanie na dwa tempa.

20 min.
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Cwiczenia uspokajajace

Rzuty do kosza z miejsca.

2 min.

Czynnosci koncowe

A 0N P

Sprzatanie sprzetu.
Zbiorka.
Omowienie lekcji.

Pozegnanie.

3 min.
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