WF z Klasa

SCENARIUSZ LEKCJI:

POMYSEOWA ROZGRZEWKA
CZESC 3: PEKA KOSZYKOWA - CWICZENIA DOSKONALACE
PODANIA PItKI OBURACZ | JEDNORACZ

Opracowanie: Michat Sumara

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

= Postawa i wiadomosci: systematyka podanw ko-  Miejsce ¢wiczer:  sala gimnastyczna

szykdwce Liczba éwiczacych: 24

= Umiejetno$ci: uczen doskonali prawidtowa tech-  Sprzet: pitki do koszykowki (24 sztuki),
nike indywidualna w zakresie podan pitki jedno- pachotki (9 sztuk),
racz i oburacz w parach tasma lub plaster

= Sprawno$¢ motoryczna: uczen ksztattuje site kon-

czyn gornych

CZESC I. - WSTEPNA

1. Czes¢ organizacyjna: Ustawienie frontalne w szeregu.
> podanie celéw lekcji,
> organizacja grupy.

2. Zabawa w 8 podan. Dwie druzyny (np. podziat na1-kii2-xi)
Rézne warianty zabawy.
3. Podziat ¢wiczacych na 2 grupy.

a) Bieg z przektadaniem pitki z reki do reki. Kazdy z pitkq.
b) Bieg z przektadaniem pitki dokota tutowia. Cwiczymy naprzemiennie
c) Bieg z przektadaniem pitki pod noga. (najpierw 1-ki, potem 2-Ri).
d) Bieg z podrzucaniem pitki oburacz i jednoracz.
e) Bieg - zadanie dodatkowe - koztowanie pitki w réznym uktadzie.
4. Cwiczenia z wykorzystaniem $ciany. Na dwie strony sali sportowej.

a) Podania pitki o $ciane oburgcz w réznym uktadzie ¢wiczen.
b) Podania pitki jednoracz o $ciane w réznym uktadzie ¢wiczen.




Materiaty eksperckie. Pomystowa rozgrzewka 3: Pitka koszykowa... 2

5. Cwiczenia w parach. Pitka na pare.
a) Pitka w pitke i przepychamy.
b) Pitka za pitke i przeciggamy.

c) ,Walka kogutdéw” - opieramy rece o pitki i przepychamy partnera. — Ustalamy reke koztujgca.
d) Berek.
e) Podania pitki prawa-lewa, lewa-prawa.

—

) Podania pitki tylko prawa.
) Podania pitki tylko lewa.
) Podania pitki po przetozeniu dokota tutowia.
Jedna osoba gora, druga dotem.
Jedna reka koztujemy - druga podajemy do partnera.
k) Koztujemy naprzemiennie prawa i lewa reka - chwytamy
i podajemy pitke ta reka, na ktéra otrzymali$my podanie.
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Michat Sumara - nauczyciel WF w Szkole Podsta-
wowej nr 88 im. Stefana Zeromskiego w Krakowie.

SP nr 88 im. S. Zeromskiego w Krakowie.



