KONSPEKT
Renata Matuszewska
LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO NA DRUGIM ETAPIE EDUKACYJNYM

Temat: Nauka rzutu pitki do kosza z r6znych pozycji i.

Zadania szczegotowe w zakresie:

1.

ksztaltowania postaw (usamodzielnianie): uczen- jest aktywny na

zajeciach, szanuje przeciwnika.

wiadomosci: uczen — omawia technike wykonania poszczegolnych

rzutow

motorycznosci (psychomotorycznosci): uczen — rozwija szybkos$¢ i

zwinnos¢ po przez szybkie zmiany pozycji na boisku.

umiejetnosci: uczen- potrafi rzuci¢ pitke do kosza z réznych pozycji.

data;
klasa: IV
wiek: 10  pleé¢: K

miejsce zajec: sala
gimnastyczna

liczba ¢wiczacych: 11

czas trwania: 45 min

srodki dydaktyczne: pitki do kosza, boisko do koszykdéwki, odtwarzacz CD z muzyka.

TOK LEKCJI

CZESC WSTEPNA 12°

TRESC ZADANIA
NAZWA 1 OPIS CWICZENIA

'METODY REALIZACJI
SRODKI DYDAKTYCZNE

CZAS TRWANIA
DOZOWANIE

1.Zbidrka w szeregu

- Sprawdzenie gotowosci do zajeé

- Podanie tematu i zadan lekcyjnych

- Omowienie zasad bezpiecznej zabawy

2.Zabawa ,,Berek fala” - zabawe prowadzimy na
boisku do koszykowki. Jeden z ¢wiczacych jest
berkiem. Ma za zadanie chwyta¢ pozostatych, gdy
chwyci kogo$ z uciekajacych, dalej gonig we dwojke,
trzymajac sie za rece.. wszyscy ztapani trzymaja si¢ za
rece gonigc pozostatych. Zabawa trwa do momentu
wylapania wszystkich uciekajacych.

Cwiczenia ksztaltujace RR, NN i T
Bieg dookota pachotkow:
e naprzemianstronne krazenia RR w tyt
e obustronne kragzenia RR w przod i w tyt
o skip A
e skip C
o wieloskoki
e przeplatanki
e W marszu co trzeci krok skton
(zbieranie grzybow)
e w marszu co trzeci krok wyskok w gore
(zrywanie jabtek)
Bieg w parach ze zmiang tempa biegu.

Pogadanka

Metoda zabawowo
klasyczna

Metoda zadaniowo
Scisla

59

CZESC GLOWNA 28’

TRESC ZADANIA
NAZWA I OPIS CWICZENIA

METODY REALIZACJI
SRODKI DYDAKTYCZNE

CZAS TRWANIA,
DOZOWANIE




3.Kazdy uczen ma pitke.

w postawie krazenie pitki dookota bioder

- w postawie krazenie pitki dookota gtowy

- w postawie kragzenie pitki dookota kolan

- w rozkroku przenoszenie pitki po 6semce mi¢dzy
nogami

- w postawie podrzut pitki - kla$niecie - chwyt

- w postawie podrzut pitki - klasnigcie z przodu, za
plecami - chwyt pitki ( mozna doktadac¢ 2,3 klasnigcia)
- w postawie podrzut pitki - dotknigcie podtogi oburgcz-
chwyt pitki

- podrzut pitki z przodu nad gltowa, chwyt z tytu za
plecami

- w marszu przektadanie pitki migdzy nogami, pitke
przektadamy od $rodka na zewnatrz

- w marszu tytem przektadanie pitki miedzy nogami

- siad rozkroczny- toczenie pitki opuszkami palcéw
dookota wyprostowanych w stawach kolanowych nog i
dookota tutowia

- w siadzie prostym przetaczanie pitki z prawej do lewe;j
reki przez wznos prostych nég w gore

- w lezeniu przodem przetaczanie pitki pod klatka
piersiowa, przez wznos tutowia w gore

- w lezeniu tytem przetaczanie pitki pod biodrami

- w lezeniu tytem wyrzut pitki w gore, chwyt po
przetoczeniu przez lewy lub prawy bark

- w postawie w rozkroku rgka prawa trzyma pitke z
przodu miedzy nogami, lewa z tytu, pusci¢ pitke, zmienié¢
uktad rak, ztapac pitke

- w postawie w rozkroku trzymamy pitke oburacz z
przodu miedzy nogami, pusci¢ pitke i ztapac ja ponownie
przektadajac rece rownolegle za siebie.

4.Cwiczenia w parach

- jeden koztuje pitke, ochrania ja cigtem, a drugi wybija
- jeden z pary koztuje pitke do pachotka i powrotem,
poczym wykonuje rzut do wspotéwiczacego.

- rzuty do kosza z miejsca

- rzuty do kosza z biegu

- rzuty do kosza z dwutaktu

5.Konkurs rzutow do kosza
5 rzutdéw do kosza. Za celny kosz uczen otrzymuje 2 pkt..

dziecko ktore uzyska najwigksza ilo$¢ punktow wygrywa.

6.Gra szkolna w min i koszykowke.

Metoda zadaniowo
Scista

Metoda zadaniowo
Scisla

10’

CZESC KONCOWA 5’

TRESC ZADANIA
NAZWA 1 OPIS CWICZENIA

METODY REALIZACJI
SRODKI DYDAKTYCZNE

CZAS TRWANIA,
DOZOWANIE




7.Zabawa ,, Zanurz si¢ w muzyke”.

Dzieci lezg tytem, nogi ugicte w stawach kolanowych,
stopy oparte o podtoge i wstuchuja si¢ w relaksujaca
muzyke.

8. Zbiodrka w szeregu:

-omowienie lekcji

- sprzatanie roztozonego sprzgtu.

- wyr6znienie uczniow, ktorzy wygrali konkurs rzutow
do kosza.

- nagrodzenie druzyny zwycieskiej w mini koszykow
-pozegnanie

Metoda zabawowo
klasyczna

Pogadanka
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