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Autorzy

Andrzej Ostrowski, Magdalena Ostrowska
Przedmiot

Wychowanie fizyczne

Temat Llekcji

Doskonalenie celnosci rzutéw do kosza w formie zabaw i konkurséw
Adresat lekcji

Uczniowie | klasy liceum — 16 os6b.

Etap edukacji

I, w ramach 1 godziny zaje¢ obowigzkowych.
Miejsce i czas realizacji lekcji

Szkolna sala sportowa, 1 godzina lekcyjna.
Odniesienie do podstawy programowej

Personalistyczna koncepcja wychowania oraz sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie.

Cele ksztatcenia — wymagania ogélne

|. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Il. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa;

IIl. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem
réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu;

V. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.

Tresci nauczania — wymagania szczegétowe
Wiedza
. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna. Uczen:
3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia.
II. Aktywnos¢ fizyczna. Uczen:

1) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznoéci od pici, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, Srodowiska.

IIl. Bezpieczerstwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:

3) opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom
mtodszym, seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia.




Umiejetnosci
Uczen:
|. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci.
II. Aktywnos¢ fizyczna. Uczen:

5) wykonuje ¢éwiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb.
IIl. Bezpieczeristwo w aktywnosci fizycznej. Uczen:

3) potrafi zachowac¢ sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw
w czasie zajec ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej
(wykorzystanie wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczeristwa).

IV. Edukacja zdrowotna. Uczer:

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb
konstruktywny.

Kompetencje spoteczne
Uczen:

1. wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji.

Cel ogélny (gtéwny)
Uczen:

= wykorzystuje umiejetnosci techniczne do wspdtpracy w grupie, ksztattujac wtasny
rozwdj i sprawnos¢ fizyczng, aktywnos¢ fizyczna, uczy sie zasad bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen na réznym poziomie w trakcie zabawy i rywalizacji.

Cele operacyjne (szczegétowe)
Uczen:

= doskonali poruszanie sie po boisku w atakuy;
= doskonali podania i chwyty w staniu i w biegu;
= doskonali rzuty do kosza z réznych stref boiska.

Cel poznawczy
Uczen:

= poznaje zabawy i konkursy doskonalgce rzuty do kosza, wie, jak wykona¢ celny rzut
z miejsca, biegu, z obrong przeciwnika samodzielnie i zespotowo.



Cel ksztatcacy
Uczen:

= umie wykona¢ rzut do kosza, rozwija celnos¢ i precyzje ruchéw, koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Cele wychowawcze
Uczen:

= jest zaangazowany w zabawy i konkursy;

= rozwija pozytywne relacje z réwiesnikami;

= wykazuje wytrwatos¢ i zaangazowanie w doskonaleniu celnosci podar i rzutow;

= wspétpracuje w grupie;

= stosuje swoje umiejetnosci dla najlepszego opanowania elementéw technicznych rzutow;
= pomaga réwieSnikom, motywujac ich do ¢wiczen;

= wspétpracuje w zespole, dba o dobrg atmosfere w grupie.

Strategie nauczania
= praktyczna (operacyjna) — éwiczenia utrwalajace ksztattujace nawyki i umiejetnosci.
Srodki dydaktyczne

= 20 pitek do koszykowki;
= boisko do koszykdowki;
= prezentacja multimedialna.

Zastosowanie narzedzi technologii informacyjno-komunikacyjnych

= komputer, tablica interaktywna;
= scenariusz Doskonalimy celnos¢ rzutéw do kosza w formie zabaw (PDF, 625 kB;
dostep 27.02.2023).

Formy pracy
= frontalna, zespotowa, indywidualna, w dwéjkach.
Metody i techniki pracy

= zabawowa, nasladowcza, programowanego uczenia sig, zadaniowa, treningu i uczenia
sie motorycznego, kinezjologii edukacyjnej, ksztatcenia multimedialnego, losowego
doboru do zadan.

Opis przebiegu lekcji
Czes$¢ wstepna

= (zynnosci organizacyjne: zbiorka klasy, sprawdzenie stanu grupy, krotka
pogawedka w celu przypomnienia umiejetnosci ksztattowanych na lll etapie
edukacji, przypomnienie techniki rzutéw do kosza, oméwienie przebiegu lekdji,
ogladanie krétkiego filmu dydaktycznego dotyczacego rzutéw do kosza z akcentem
na czynnosci zwigzane z rodzajami rzutéw — Rzut do kosza — nauka (dostep
27.02.2023). Nauczyciel prowadzi rozgrzewke w bezpiecznym miejscu sali sportowej
poprzez instruktaz, pokaz zadania, regulacje tempa i liczby powtérzen lub czasu
trwania zadania, stosujac metode ,Réb to, coja’.



https://static.zpe.gov.pl/portal/f/res/RKPJtzZl3se88/2/2R5ovG9hDeOrKeOgpF2yAZCkXR6IqFm5.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=wlExk31yGFw

= Cwiczenia ksztattujace z pitkami do koszykéwki w truchcie — uczniowie ustawien

w szeregu Ewicza:

krazenia ramion naprzemienne w przéd i w tyt z przektadaniem pitki z przodu;
przerzucanie pitki z reki do reki nad gtowg;

przektadanie pitki wokoét tutowia w prawg, potem w lewa strone;

toczenie pitki raz prawg, raz lewg rekg;

krok odstawno-dostawny, przektadanie pitki z przodu z reki do reki;

marsz, nastepnie trucht — co trzeci krok wypad i przektadanie pitki pod noga
wykroczna;

g. podrzucenie pitki w gore w przéd — dobiegniecie i chwyt pitki w lekkim wyskoku.

o an oo

Uczniowie z ADHD (od ang. attention deficit hyperactivity disorder) moga wykona¢
wiecej wiczen, z cukrzycy i alergig wykonuja ¢wiczenia adekwatnie do swoich
mozliwosci, niedowidzacy i niedostyszacy éwicza blisko nauczyciela, uczniowie

z niepetnosprawnoscia ruchowa ¢wicza na podstawie specjalnych zadan podanych
przez nauczyciela. Uczniowie uzdolnieni ruchowo petnia funkcje lideréw i animatordw,
motywuja do ¢wiczen. Uczniowie niedowidzacy sami okreslajg odlegtos¢, z ktorej
rzucajg do kosza, z niedostosowaniem spotecznym ¢wicza w dwojkach.

Czes¢ gtowna

Zabawa ,Berek rzutny”. Nauczyciel podaje miejsce i sposéb rzutu do kosza, uczniowie
wykonujg rzuty przez okreslony przez nauczyciela czas. Wszyscy uczniowie oprocz
berka maja pitke, uczen, ktéry po rzucie nie odzyska pitki, staje sie berkiem. Wariant
2 — 3 ucznidw bez pitki.

Zabawa ,Musi — nie musi” — uczniowie staja ustawieni w rzedzie przodem do kosza
na wyznaczonej przez nauczyciela linii i trafiajg do kosza po kolei —jesli pierwszy
uczen trafi, to kolejny uczen musi trafi¢ do kosza — gdy nie trafi, podaje pitke — jesli
pierwszy uczen nie trafi, to kolejny uczen nie musi, ale moze trafic.

Zabawa ,Krél rzutéw" — uczniowie s3 ustawieni w szeregu na linii rzutéw osobistych

i po kolei rzucajg do kosza. Jesli uczen trafi do kosza, przesuwa sie na kolejng pozycje.
Po przejéciu wszystkich pozycji przechodzi pod kosz na ,kréla”. Uczniowie rzucaja po
kolei do kosza, a ,krél", jesli jakié uczer nie trafi, zbiera pitke i dobija ja do kosza. Jesli
trafi, uczen cofa sie o jedno miejsce — jesli nie trafi, zostaje w tym samym miejscu.
Konkurs ,Kto szybciej trafi". Nauczyciel dzieli losowo uczniéw na dwie grupy —
uczniowie odliczajg od 1do 8. Uczniowie ustawiaja sie w szeregu blisko linii srodkowej
boiska przodem do swojego kosza — nauczyciel losuje kostka i méwi numer — uczen

o danym numerze ma za zadanie jak najszybciej trafi¢ do kosza z biegu i mowi
Jtrafitem” — nauczyciel méwi ,stop” — zespét zdobywa punkt. Konkurs do 10 punktéw.
Konkurs ,21" — uczniowie w ustalonej kolejnosci rzucaja do kosza —jesli uczen trafi,
zdobywa 1 punkt, rzuca z linii rzutéw osobistych za 2 punkty. Jesli trafi, rzuca z linii
za 3 punkty — kolejny uczeri po nietrafionym rzucie tapie pitke, ktéra moze odbic¢ sie
raz lub w zaleznosci od mozliwosci uczniéw dwa razy. Uczniowie grajg tak dtugo, az
pierwszy zdobedzie 21 punktéw.



Czes¢ koncowa

Cwiczenia o charakterze uspokajajacym: w siadzie klecznym, siadzie prostym toczenie
pitki w przdd i w tyt, starajac sie przetoczy¢ jg za stopami i za plecami — raz w jedna,
raz w druga strone.

Uczniowie pomagajg nauczycielowi uporzadkowac sprzet sportowy.

Zbiérka — nauczyciel omawia przebieg lekcji, wyrdznia najbardziej zaangazowanych
uczniéw i podsumowuje lekcje, podaje temat kolejnych zaje¢ i linki do analizy
techniki i gry w koszykéwke w ramach pracy wtasnej.

Komentarz metodyczno-dydaktyczny

Zgodnie z zasadami edukacji wtaczajacej nauczyciel:

przed lekcja przygotowuje srodki audio, przybory;

omawia z uczniami zasady bezpieczenstwa;

pyta ucznidw, czy s3 gotowi do zajec i czy dobrze sie czuja;

obserwuje ¢wiczacych, przemieszczajac sie wzdtuz boiska, miejsc éwiczen;

akcentuje aspekty bezpieczefistwa i nadzoruje ¢wiczgcych w zakresie sposobdow
asekuracji, zwraca uwage na zachowanie sie uczniéw, reaguje na przypadki zmeczenia;
podajac nowe zadanie i objasniajac je grupie, ustawia sie tak, aby wszyscy dobrze
widzieli instruktaz i styszeli objasnienia oraz uwagi ogélne;

dostosowuje intensywnos¢ i ztozonos¢ ¢wiczen i zadan do mozliwosci
psychofizycznych oraz tempa uczenia sie ucznidéw z niepetnosprawnosciami,

w tym uczniéw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu lekkim. Wybor

form indywidualizacji nauczania wynika z rozpoznania potencjatu kazdego ucznia.
Nauczyciel dobiera zadania tak, aby z jednej strony nie przerastaty one mozliwosci
ucznia (uniemozliwiaty osiggniecie sukcesu), a z drugiej nie powodowaty obnizenia
motywacji do radzenia sobie z wyzwaniami;

dostosowuje metody pracy do uczniéw ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
(SPE), np. poprzez przygotowanie instrukcji do wszystkich zadan na lekcji w formie
pisemnej; przygotowanie karty pracy z zadaniami o podwyzszonym stopniu trudnosci
dla uczniéw szczegdlnie uzdolnionych; branie pod uwage czynnikéw warunkujacych
wtasciwg atmosfere pracy w grupach oraz mozliwos¢ integracji uczniow ze
zr6znicowanym potencjatem intelektualnym i spotecznym;

dla uczniéw szczegdlnie uzdolnionych ruchowo organizuje dodatkowe ¢wiczenia —
uczniowie ci moga demonstrowac sposéb wykonania kolejnych ¢wiczer;

dla uczniéw z zaburzeniami i odchyleniami rozwojowymi, w tym specyficznymi
trudnosciami w uczeniu sie, organizuje ¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne;

dla uczniéw przejawiajacych trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym organizuje
zajecia rozwijajace kompetencje emocjonalno-spoteczne poprzez ¢wiczenia w grupie
z réwiesnikami, jednoczesnie o nizszym natezeniu, tempie i trudnosci wykonania.

Elementy interdyscyplinarnosci na lekcji wychowania fizycznego

Czesdc¢ gtéwna lekcji ma za zadanie ksztattowanie umiejetnosci rzutéw, przydatnych
do gry w pitke koszykowg, a takze rozwijanie wiedzy o roli poszczegdlnych czynnosci
i faz w grze zespotowej.



W ramach wiedzy i wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegélnym
uwzglednieniem bloku ,Edukacja zdrowotna” do realizacji tematu lekcji nauczyciel
wtacza ucznidéw czasowo lub czesciowo zwolnionych z éwiczen fizycznych.
Uczniowie w trakcie lekcji zdobywaja wiedze na temat komponentéw sprawnosci
fizycznej, ktére sa powiazane ze zdrowiem (health-related fitness, H-RF).

W trakcie lekcji ksztattowane sg kompetencje w zakresie bezpiecznego uczestnictwa
w zajeciach, kompetencje w zakresie udziatu w rywalizacji sportowej, kompetencje
spoteczne, osobiste i w zakresie uczenia sie.

Realizujac lekcje w trybie zdalnym, nauczyciel analizuje wspélnie z uczniami techniki
i gre w koszykéwke. Zacheca do samorozwoju i pracy wtasnej.

Podczas ewaluadji lekgji:

a. w trybie stacjonarnym nauczyciel poleca, by uczniowie ocenili wtasne
umiejetnoéci w zakresie rzutéw do kosza, przeprowadzajac éwiczenie ,Tak/nie”;

b. w trybie zdalnym poleca uczniom wykonanie przed kamerg markowanych rzutéw
do kosza. Udziela informacji zwrotnej i podsumowuje dziatania uczniéw.



Andrzej Ostrowski — doktor habilitowany, absolwent Akademii Wychowania Fizycznego
im. Bronistawa Czecha w Krakowie, pracownik Zaktadu Sportéow Wodnych tejze Uczelni,
trener | klasy w ptywaniu, Il klasy w pitce siatkowej, autor lub wspétautor 10 pozycji
zwartych o tematyce sportéw wodnych oraz okoto 150 artykutéw o charakterze naukowym.
Twérca lub wspéttworca kilkunastu wynalazkéw lub wzoréw uzytkowych Urzedu
Patentowego Rzeczypospolitej Polskiej, uczestnik i laureat wielu konkurséw, targéw

i wystaw innowacji w kraju i za granica.

Magdalena Ostrowska — absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im.

Bronistawa Czecha w Krakowie, nauczycielka wychowania fizycznego w XXVII Liceum
Ogdlnoksztatcgcym w Krakowie z wieloletnim doswiadczeniem. Instruktor wielu dyscyplin
sportowych zwigzanych z gimnastyka, aerobikiem, sportami wodnymi, zespotowymi grami
sportowymi, lekkoatletyka.
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