
Prowadzący:
Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna
Klasa: 

Data: 
Ilość ćwiczących: 20

Przyrządy i przybory: piłki koszykowe, materace, szarfy
Temat: Doskonalenie podań i chwytów rzuty do kosza z różnych pozycji.

Cele: 

· Kształcący – kształtowanie koordynacji ruchowej
· Poznawczy – poznawanie nowej formy prowadzenia zajęć wf – forma stacyjna
· Wychowawczy – aktywizacja do samodzielnego działania
Metody:
· Realizacji zadań ruchowych – zadaniowa – ścisła; zabawowa – klasyczna, naśladowcza- ścisła
· Przekazywania wiedzy – pokaz, objaśnienie;
· Wychowawcze – wpływu osobistego, instruowanie, karanie i nagradzanie; wychowawcze;
	Tok lekcyjny
	Nazwa i opis zadania
	Czas dozowanie
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	1. Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowości do zajęć.
	· Zbiórka w siadzie skrzyżnym w dwuszeregu.

· Powitanie „czołem”

· Sprawdzenie listy obecności i gotowości do zajęć
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	2. Motywacja do zajęć.
	· Podanie tematów i celów zajęć

· Uświadomienie ważności celności rzutów do kosza z różnych pozycji, motywacja do samodoskonalenia.
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	3. Zabawa ożywiająca.
	„Podaj” – podział klasy na dwie drużyny. Na dwóch końcach sali położone są materace (oparte o ścianę). Zadaniem ćwiczących jest położenie piłki na materacu. Zdobycie punktu możliwe jest dzięki wykonywaniu podań między graczami jednej drużyny. Nie można kozłować piłką, ani też biegać z nią. Wygrywa zespół z przewagą zdobytych punktów.
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	Jedna drużyn – szarfy nauczyciel w roli sędziego

	4. Rozgrzewka
	Bieg dookoła sali
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	· Ćw. RR
	· Krążenia RR w przód, w tył i naprzemianstronnie.
	
	

	· Ćw. NN
	· Przysiad, dotknięcie całymi dłońmi parkietu wyskok w górę z klaśnięciem w dłonie nad głową.

· Dotknięcie parkietu raz z lewej raz z prawej strony.

· Krok odstawno – dostawny.

· Krok skrzyżny 
	
	Na sygnał

	· Ćw. przy drabinkach
	· Przodem do drabinki w odległości 1 m. RR na szczebelku na wysokości barków, opady T w przód.
	
	G uniesiona

	· Ćw. RR
	· Przodem do drabinki – ugięcie RR w stawach łokciowych i odpychanie się od drabinek
	
	

	· Ćw. NN
	· Wymachy NN przy drabinkach do tyłu w bok

· Przysiady przy drabinkach, RR chwyt za szczebelek
	
	NN proste w kolanach

	· Ćw. mm brzucha
	· Zwis tyłem na drabinkach, wznios NN do poziomu

· Pw. j.w. przyciąganie kolan do klatki piersiowej

· Wahadło
	
	

	· Ćw. mm grzbietu
	· Leżenie przodem NN pod 1 szczebelkiem, skłon T w tył
	
	RR na karku

	5. Kształtowanie umiejętności doskonalenie sprawności
	Podział klasy na trzy grupy poprzez odliczanie. Grupa I
· Rzuty do kosza z prawej i lewej strony

1. Z marszu po kozłowaniu

2. Z biegu po kozłowaniu

3. Z marszu po paru kozłach, podanie do stałego i rzut do kosz zmiana stałego

4. J.w. ale z biegu

Grupa II

1. Grupa zgromadzona po dwóch stronach kosza na połowie boiska wykonują podania między sobą A i B, A następnie kozłuje między pachołkami, zatrzymuje się na jedno lub dwa tempa i wykonuje rzut do kosza kolejno ze stref wyznaczonych przez nauczyciela. Piłka spod kosza musi być wykozłowana do kolejnej strefy. Nie można „spacerować” z piłką. Zmiana ról.

Grupa III

· Techniczne doskonalenie podań i chwytów

1. A naprzeciw B w odległości 3 – 4 m.

a) Podania oburącz sprzed klatki piersiowej, biegiem na koniec przeciwległego rzędu

b) J.w. kozłem podania

c) Jednocześnie podawane są dwie piłki jedna toczona jest dołem (rząd A), druga podawana jednorącz
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	Ćwiczenia na stacjach wg. instrukcji pisemnych.

Każda grupa ćwiczy na stacji 6 minut.

A tworzy jeden rząd B tworzy drugi rząd.

Sprzątanie stacji.

	6. Gra uproszczona
	Drużyny w składzie tym samym, co na stacjach.
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	Sędziują uczennice które oczekują na grę pod kontrolą nauczyciela. Wygrani zostają, grają z grupą III: 4(

	7. Ćw. rozluźniające
	1. Skłony T w przód z wymachami RR

2. Swobodne podskoki

3. „Kankan” – ćwiczący tworzą zwarty szereg, RR na barkach sąsiada, w podskokach wymachy raz jednej raz drugiej N
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	Rozsypka 

	8. Podsumowanie i zakończenie zajęć
	· Omówienie lekcji w oparciu o samoocenę uczennic

· Polecenie doskonalenia własnych umiejętności w czasie pozalekcyjnym wraz z podaniem konkretnych ćwiczeń

· Wyróżnienie osób najaktywniejszych

· Pożegnanie. 
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	Siad na ławeczce


