2. Koszykéwka — nauka krycia ,,kazdy swego”
a. 1. Cele lekcji

i. a) Wiadomosci
Uczen:

* zna zasady krycia ,.kazdy swego”,
* wie, jak wazna jest obrona podczas gier zespotowych,

* poznaje przepisy gry w koszykowke.
ii. b) Umiejetnosci

» potrafi skutecznie wykonac obrong ,.kazdy swego”,
» doskonali doktadno$¢ chwytow i podan,

e doskonali koztowanie.

iii. c) Postawy

e pracuje sumiennie na zajgciach,
* przestrzega ustalonych regut,

* doskonali wspolpracg w matych zespotach.

iv. ¢) Sprawnos¢ motoryczna

* rozwija szybkos$¢ 1 wytrzymatose,
* wzmacnia sit¢ migé$ni konczyn dolnych,

* rozwija koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa.

b. 2. Metoda i forma pracy

Frontalna, praca w zespotach dwdjkowych i czwdérkowych, metoda realizacji zadan ruchowych:
zabawowa, nasladowcza, zadaniowa, metoda nauczania ruchu: syntetyczna.

c. 3. Srodki dydaktyczne
Pitki do koszykowki

Materace



Kosze

d. 4. Przebieg lekcji

i. a) Faza przygotowawcza
Zbiorka klasy, podanie zadan lekc;ji.

Zabawa ozywiajaca. ,,Lawina”. Dzieci rozbiegaja si¢ po boisku. Wyznaczona osoba bierze pitke
1 goni pozostate. Uczniowie, ktdrzy zostali dotknigci pitka przez goniacego, zabieraja pitki i
rowniez tapig kolejnych uczestnikow zabawy.

Rozgrzewka. Cwiczenia ramion. Podrzucamy pitke w gore, w czasie jej lotu wykonujemy jak
najwigcej klasnig¢ w dtonie i chwytamy pitke. Rozpoczynamy od niewysokich podrzutéw,
staramy si¢, by pitka nie spadta na podloge.

Cwiczenia w plaszczyznie strzatkowej. Z postawy najszybciej jak potrafimy ktadziemy pitke na
podtozu (skton w przod), wracamy do postawy i zndw jak najszybciej zabieramy pitke (10
powtorzen).

Cwiczenia nog. Koztujac pitke prawa reka (pozniej lewa), przechodzimy do siadu prostego,
nastepnie do lezenia i wracamy do postawy.

Cwiczenia w plaszczyznie czotowe. Pozycja wyjsciowa: klgk rozkroczny prawa noga.
Trzymajac pitke w gérze wykonujemy sktony do nogi rozkrocznej. To samo ¢wiczenie robimy
w kleku rozkrocznym lewa noga.

Cwiczenia migsni brzucha. Z siadu prostego (pitka migdzy stopami) przechodzimy do lezenia

tytlem, wznosimy nogi z pitka do lezenia przewrotnego z ramionami w gorze 1 wktadamy pitke
do rak. Nastgpnie wracamy do siadu prostego i przez skton w przod zostawiamy pitke migdzy

stopami.

Cwiczenia w plaszczyznie ztozonej. Podrzucamy pitke w gore i chwytamy ja za plecami.
Nastegpnie wypychamy biodra w przdd, uginamy nogi w kolanach i kozlem migdzy nogami
przerzucamy pitkg do przodu.

Podskoki. Mocno odbijamy pitke koztem o podtoge i chwytamy ja w wyskoku.

ii. b) Faza realizacyjna

Doskonalenie poznanych elementow. Uczniowie ustawiaja si¢ na koncu boiska. Na sygnat
nauczyciela rozpoczynaja koztowanie pitki. Nauczyciel stojacy po przeciwnej stronie boiska
daje znaki dzieciom, jak maja si¢ poruszac¢: rgka wzniesiona w gore — stoimy w miejscu, prawa
reka podniesiona — biegniemy w lewa strong, lewa rgka podniesiona — biegniemy w prawo, obie
rgce w gorze — chwytamy pitke, na gwizdek — zmieniamy r¢ke koztujaca.

Dzieci dobieraja si¢ dwdjkami, kazda para ma pitkg. Pierwsza osoba biegnie w dowolnym
kierunku, pokazuje dowolna liczbg palcéw na wzniesionej w gorze dloni i zaraz zaciska ja w
pies¢. Drugi uczen biegnie doktadnie za partnerem, koztujac pitke. Gtosno odczytujac, ile
palcow pokazuje kolega. Wzniesienie prawej reki jest dla niego sygnatem do kozlowania prawa
reka, podniesienie lewej reki — do koztowania lewa reka. Po 1-2 minutach uczniowie zamieniaja
sie rolami.

Odktadamy na chwilg pitki. Kazda para zajmuje wyznaczone miejsce na boisku. Na sygnat
nauczyciel kazdy z ¢wiczacych ma za zadanie dotkna¢ kolano (nastgpnie buta) partnera.



Liczymy, ile dotkni¢¢ udato nam si¢ wykonaé¢. Wygrywa uczen, ktérego roznica dotknigé (“ja
kolege” minus “kolega mnie”) jest najwigksza.

. Nauczyciel pokazuje 1 objasnia, na czym polega obrona ,,kazdy swego”. Szczeg6lna uwage
zwraca na niska pozycje 1 przepisy dotyczace obrony (minimalizuje ryzyko faulu).

Pary ustawiaja si¢ na boisku na linii $srodkowej. Potowa grupy ¢wiczy w kierunku jednego
kosza, druga — w kierunku kosza przeciwnego. Jeden uczen kozluje pitke, starajac si¢ dojs¢ do
kosza i wykona¢ rzut, drugi z rekami zatozonymi z tytu probuje zastapi¢ droge koledze i nie
dopusci¢ go do kosza. Po wykonaniu rzutu ¢wiczacy zamieniaja si¢ rolami i powtarzaja zadanie.

Pitki leza na linii Srodkowej boiska, zawodnicy stoja na jego linii koncowej. Na sygnat
nauczyciela wszyscy startuja, starajac si¢ jak najszybciej dobiec do swojej pitki. Ten uczen z
pary, ktory zdobyt pitke jest atakujacym, drugi za§ — obronca. Atakujacy stara si¢ doj$¢ pod
przeciwny kosz i wykonac rzut, a obronca prébuje wybi¢ mu pitke lub zmusi¢ go do biedu.

Cwiczenie w czworkach. Dwie osoby podaja pitke miedzy soba na ograniczonej powierzchni, a
kolejne dwie staraja sig pitkg przechwyci¢ lub zmusi¢ kolegow do btedu (zagrania niezgodnego
z przepisami, np. podwdjnego kozlowania, rzutu na aut.). Uczen, ktory popeini btad zamienia
si¢ rola z kolega przechwytujacym pitke.

»Atak zwinnych”. Dwojka dzieci (atakujacy) staje na linii Srodkowej boiska twarza w kierunku
kosza. Broniacy (pozostata dwojka ucznidow) ustawiaja si¢ przodem do atakujacych w
odlegtosci okoto 2 m. Na sygnatl nauczyciela atakujacy staraja si¢ przedosta¢ pod kosz (za
pomoca zwodow, biegu ze zmiang tempa i kierunku, uwolnien od przeciwnika) i wykona¢ rzut
do niego. Obroncy probuja zachowac pozycje migdzy atakujacymi a koszem. Atakujacy
wygrywaja, gdy pitka dotknie obreczy (w klasach starszych — trafi do kosza). Po 1-2 minutach
uczniowie zamieniajq si¢ rolami.

,Zywy kosz”. Grupa dzieli si¢ na dwie druzyny. Okoto 2 m od linii koficowych boiska
ktadziemy materace, na ktorych staje po jednym uczniu z kazdego zespotu. Petni on rolg kosza.
Gra rozpoczyna si¢ rzutem sedziowskim na srodku boiska. Kazda z druzyn stara si¢ wykonac
rzut do gracza stojacego na materacu tak, by mimo krycia go przez przeciwnika mégt on
schwyta¢ pitke, nie schodzac z materaca. Zaden z graczy (procz ,,zywych koszy”) nie moze
wchodzi¢ na materac ani go dotyka¢. Za schwytanie pitki przez kolege na materacu druzyna
otrzymuje 1 punkt, natomiast 2 punkty, jesli ,,zywy kosz” dostal ,,czyste” podanie. Obowiazuja
przepisy jak w mini-koszykowce.

iii. ¢) Faza podsumowujaca
Cwiczenia uspokajajace. Dowolne rzuty do kosza.
Cwiczenia korektywne. Zwis tytem na drabinkach.

. Zbidrka w siadzie. Wyrdzniamy ucznidow, ktorzy najlepiej kryli przeciwnika. Przypominamy
sygnalizacj¢ sedziowska (mowimy, jaki blad, uczniowie pokazuja sygnalizacj¢). Chwalimy
uczniow, ktorzy sumiennie pracowali na zajgciach. Zbidrka w dwuszeregu, pozegnanie.
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f. 6. Zalaczniki
brak

g. 7. Czas trwania lekcji
45 minut

h. 8. Uwagi do scenariusza
Lekcja przeznaczona jest dla uczniow klas: IV 1 V szkoly podstawowe;.



