Konspekt lekcji koszykówki

Klasa: II gimnazjum

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Liczba ćwiczących – 14

Czas trwania: 45 min

Zadania główne: Doskonalenie elementów techniki koszykówki: podań i chwytów, obrotów, dobitek, pracy nóg w obronie, kozłowania, rzutów na kosz.

Zadania dodatkowe: Zabawa ruchowa „Koszykówka z linii bocznej”.

Cele lekcji:

· poznawczy – kompleksowe zapoznanie z elementami techniki gry w koszykówkę.

· kształcący – kształtowanie sprawności specjalnej w koszykówce.

· wychowawczy – współdziałanie w grupie ćwiczeniowej oraz w zespole w czasie gry.

Metoda nauczania – syntetyczna

Sprzęt i przybory: 8 piłek koszykowych, 7 pachołków, 2 piłki lekarskie 2 kg, stoper.

	część toku lekcyjnego
	rodzaj i kolejność ćwiczeń
	czas treningu,

ilość powtórzeń
	uwagi organizacyjno metodyczne

	Część I

wstępna 

5 min.
	1. Sprawy organizacyjno- porządkowe: zbiórka, raport, powitanie.

2. Podanie zadań lekcji.

3. Zabawa ożywiająca ”Traf piłką ostatniego”.
	2 min

3 min
	

	Część II główna

35 min.
	B. Ćwiczenia rozgrzewające oraz rozwijające sprawność 

· ogólną:

1. W lekkim biegu krążenia RR w przód i w tył.

2. W lekkim biegu skłony T w przód i w tył.

3. Bieg z wysokim unoszeniem kolan.

4. Bieg z podskokami i wymachami RR łukiem przednim w górę.

5. Bieg z podskokami i skrętami bioder.

6. Marsz wypadami.

7. Marsz w przysiadzie i podskoki w przysiadzie.

8. Bieg z przyśpieszaniem i zwalnianiem.

· specjalną:

1. Opad na drabinki z odepchnięciem się ramionami

2. Poruszanie się krokiem obrońcy na komendę.

3. Obroty w tył po biegu i zatrzymaniu.

4. W biegu wyskok w górę z odbicia obunóż i imitacja rzutu do koszu.

B. Ćwiczenia techniczne w formie ścisłej.

1. Podania i chwyty piłki lekarskiej.

2. Rzuty do kosza z wyskoku.

3. Dobitki.

4. Kozłowanie piłki slalomem.

5. Praca nóg w obronie.

6. Obroty po biegu i doskoku na obie nogi.

7. Gra w formie zabawowej „Koszykówka z

linii bocznej”
	4 min

4 min

1 min.

1 min.

1 min.

1 min.

1 min.

1 min.

2 powt. obwodu

14 min.


	Bieg dookoła sali

Bieg dookoła sali Bieg dookoła sali

Po przekątnej sali

Po przekątnej sali

Po przekątnej sali

Po przekątnej sali

Bieg dookoła sali

W szeregu przy drabinkach

W luźnej grupie

w luźnej grupie

bieg dookoła sali

                               2

                            3

4

5

6



	Część III końcowa
	1. Ćwiczenia uspokajające i korektywne.

2. Omówienia lekcji i pożegnania.

3. Czynności porządkowe, sprzątanie przyborów
	5 min.
	

	
	Razem
	45 min.
	


Konspekt lekcji nr 1
Data: 21.10.2002r

Klasa: II B

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Liczba ćwiczących: 14

Czas trwania: 45 min.

Zadania główne: Zbicie piłki z podrzutu własnego i partnera

Zadania dodatkowe: Odbiór piłki z zagrywki

Cele wiodące:
W zakresie umiejętności: uczeń potrafi wykonać zbicie piłki z własnego podrzutu i z podrzutu partnera.

W zakresie motoryczności: kształtowanie szybkości, skoczności i koordynacji wzrokowo-ruchowej.

W zakresie wiadomości: znaczenie ataku w siatkówce, przypomnienie przepisów gry, wpływ współdziałania zespołowego na rezultat gry.

W zakresie wychowania: współdziałanie w zespołach 2-kowych w celu poprawnego wykonania zadania ruchowego, umiejętność współdziałania zespołowego podczas gry w siatkówkę, odpowiedzialność każdego ucznia za przebieg gry.

Metody realizacji zadań ruchowych: analityczna, kompleksowa, zadaniowa ścisła, zabawowa.

Metody przekazywania i zdobywania wiadomości: pokaz, wykonanie zadań ruchowych, dyskusja.

Formy podziału uczniów: pary, zespoły trójkowe.

Formy prowadzenia zajęć: frontalna, zajęć w zespołach.

Sprzęt i przybory: 14 piłek siatkowych

	Część toku lekcyjnego
	Rodzaje i kolejność ćwiczeń
	czas trwania

ilość powtórzeń
	Uwagi organizacyjno- metodyczne

	Część I

wstępna
	1. Ćwiczenia organizacyjno-porządkowe

zbiórka, raport, powitanie
2. Podanie zadań lekcji

3. Zabawa ożywiająca „kto prędzej dookoła”
	2 min

3 min
	ustawienie w 2-szeregu

	Część II

główna

35 min 
	A. Ćwiczenia rozgrzewające oraz rozwijające sprawność
· ogólną

1. Bieg w średnim tempie

2. Bieg ze skrętoskłonami w prawo i w lewo z dotknięciem obu dłońmi podłoża.

3. Bieg z podskokami naprzemianstronnymi wymachami RR.

4. W lekkim biegu odrzuty RR w tył

5. Rozkrok – naprzemianstronne wymachy wyprostowanego ramienia w górę w tył ze wspięciem na palce – po 6 powtórzeń każdego ramienia.

6. Skłony T w przód – 10 powtórzeń.

7. Wypady w przód, w tył, z pogłębieniem.

8. Skrętoskłony w opadzie T w przód.

9. Wymachy NN w przód i w tył.

· specjalną

1. Podskoki obunóż coraz wyższe

2. Wyskoki do łuku napiętego z rozbiegu 2-krokowego –6 razy.

3. Poruszanie się krokiem siatkarskim w przód, w tył, w bok na komendę.

4. Starty z pozycji siatkarskiej w przód – 6 powtórzeń.
	/ok. 4 min./

/ok.2 min./


	ćw. w biegu dookoła sali

ćw. w luźnej grupie

ćw. w luźnej grupie

ćw. w luźnej grupie

	
	B. Ćwiczenia techniczne w formie ścisłej

1. Odbicia piłki sposobem górnym i dolnym w 2-kach (bez siatki).

2. Odbicia piłki j.w. przez siatkę w zespołach 2-kowych.

3. Odbiór piłki sposobem dolnym po rzucie pozorującym zagrywkę –w  zespołach 2-kowych.

4. Wysoki podrzut piłki, rozbieg 2-krokowy i chwyt piłki oburącz w powietrzu, RR wyprostowane.

5. Zbicie piłki z własnego podrzutu przez siatkę z rozbiegu 2-krokowego.

6. Zbicie piłki z podrzutu partnera z rozbiegu 2-krokowego.

7. Gra uproszczona zespołów 6-kowych przyjęcia piłki rzuconej przez przeciwników i rozegranie na trzy odbicia.
	3 min

3 min

3 min

4 min

4 min

3 min

9 min

35 min
	ustawienie 2-kami wzdłuż sali

ustawienie po 2 osoby z obu stron siatki 

jw.

zespoły 2-kowe po obu stronach siatki

zespoły 2-kowe, zbijanie w jednym kierunku

jw.

	Część III końcowa
	1. Ćwiczenia uspokajające i korektywne.

2. Omówienie lekcji i pożegnanie z grupą.


	5 min
	


Konspekt lekcji nr 3

Data: 08.11.2000 r.

Klasa: 1 E

Miejsce ćwiczeń – siłownia

Liczba ćwiczących: 14

Czas trwania – 45 min.

Zadanie główne: kształtowanie siły ogólnej, szybkości i wytrzymałości siłowej w formie obwodu ćwiczeń.

Zadania dodatkowe: Ćwiczenia mięśni obręczy barkowej z lekkimi hantlami.

Cele lekcji:

· poznawczy – zapoznanie z kompleksową metodą kształtowania cech motorycznych.

· kształcący – poznanie ćwiczeń oddziałujących na poszczególne grupy mięśniowe.

· wychowawczy – sprawne wykonanie obwodu i maksymalne wykorzystanie czasu ćwiczeń.

Metody nauczania – obwód ćwiczeń.

Sprzęt i przybory – 4 hantle, skakanka, sztanga, „Atlas”, stoper.

	Część toku lekcyjnego
	Rodzaj i kolejność ćwiczeń
	Czas trwania 

Ilość powt.
	Uwagi organizacyjno-metodyczne

	Część I

wstępna
	1. Ćwiczenia organizacyjno-porządkowe

zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. Zabawa ożywiająca „Parzy łapki”
	3 min

2 min
	

	Część II

główna
	A. Ćwiczenia rozgrzewające oraz rozwijające sprawność ogólną.

1. Bieg w miejscu i skiping.

2. Krążenie barków i RR w przód i tył.

3. Wymachy NN w przód, bok, w tył, przysiady, podskokami zmiana NN w przód w bok z pogłębieniem.

4. Ćwiczenia T we wszystkich płaszczyznach.

B. Obwód ćwiczeń ogólnorozwojowych.

1. Z postawy przysiadu, wyrzut NN do podporu przodem, powrót do przysiadu podpartego.

2. Unoszenie RR obciążonych, hantlami bokiem w górę (mm barków).

3. Zataczanie kółek RR obciążonych hantlami przed sobą (mm barków).

4. W siadzie uginanie i prostowanie R w stawie łokciowym – z hantlem (biceps).

5. Skoki obunóż ze skakanką (skoczność).

6. Uginanie i prostowanie NN na Atlasie (czworogłowy uda).

7. Ściąganie drążka w siadzie – szeroki uchwyt (najszerszy grzbietu).

8. Uginanie RR w st. łokciach z obciążeniem (Atlas) – biceps.

9. Unoszenie NN na skośnej ławeczce – mm brzucha.

10. Uginanie RR ze sztangą w leżeniu na ławeczce – mm klatki piersiowej.

11. Wyprost RR w staniu – Atlas – mm RR i grzbietu.

12. Wznosy przedramion obciążonych gryfem do wysokości barków (mięsień ramieniowy).

13. W leżeniu przodem wznos T w górę, RR na karku – mm. brzucha.

14. Wyciskanie w leżeniu przodem (Atlas).

15. Uginanie NN w st. kolanowych (Atlas)

Gra w tenisa stołowego.
	25 min

10 min
	Czas trwania ćwiczeń 30 sek. pokonywanie obwodu bez przerw wypoczynkowych miedzy ćwiczeniami.

Pokonanie obwodu ćwiczeń – 2 razy.

Przerwa po pokonaniu obwodu – 4 min.

	Część III

końcowa
	1. Ćwiczenia uspokajające i korektywne.

2. Omówienie lekcji i pożegnanie.
	5 min
	


Konspekt lekcji nr 4

Data: 08.12.2000 r.

Klasa 1 E

Temat: Trening siłowy metodą „Body-bulding” (kształtowania ciała).

Zadania dodatkowe: Przewrót w tył do rozkroku.

Prowadzący: mgr Edward Filipowicz

Czas trwania – 45 min.

Miejsce ćwiczeń – siłownia ZSMS w Zabrzu.

Sprzęt i przybory: przyrząd do ćwiczeń siłowych „Atlas”.

2 sztangi, 4 hantle, 1 skakanka, materac, stoper.

Cele lekcji:

poznawczy: zapoznanie z kompleksową metodą treningu siłowego metodą „Body-building”. Ćwiczenia zwinnościowe - przewrót w tył do rozkroku.

· kształcący: wszechstronne kształtowanie siły szybkościowej, zwinności i skoczności, kształtowanie wytrzymałości.

· wychowawczy: motywacja do rozwijania cech motorycznych, doskonalenia umiejętności gimnastycznych oraz sprawnego pokonywania obwodu ćwiczeń.

Metoda nauczania  - obwód ćwiczeń:

Część I wstępna (5 min)

1. Sprawy organizacyjno-porządkowe: zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. Zabawa ożywiająca „Parzy łapki”

Część II główna (35 min).

A. Ćwiczenia rozgrzewające oraz rozwijające sprawność ogólną.

1. Bieg w miejscu, bieg z wysokim unoszeniem kolan, podskoki w miejscu.

2. Krążenia RR w przód, w tył, odrzuty w bok.

3. Podpór przodem, jedną dłoń położyć na drugą, uginanie i prostowanie RR.

4. Skłony T w przód w dużym rozkroku, jw. ręce splecione w łokciach, próby położenia łokci na podłodze.

5. Klęk rozkroczny l N - opad T w prawo i powrót do pozycji wyjściowej. Zmiana NN i opad w drugą stronę.

6. Klęk z RR w przód – powolny siad z lewej strony, powrót do klęku i siad z prawej strony (bez podpierania rękami).

7. W staniu – swobodny skłon T w przód z luźnym opuszczeniem ramion.

B. Obwód ćwiczeń metodą Body-building.

1. W siadzie  prostym rozkrocznym głębokie skłony w przód (gibkość).

2. Wyciskanie sztangielek w staniu, ruchy szybkie naprzemianstronne (20 powt. w serii – ćw. mm barków).

3. Wymachy RR ze sztangielkami przodem w siadzie ruch naprzemianstronny  ciągły (15 powt. w serii – mm barków).

4. Skoki z odbicia obunóż na skakance (40 powtórzeń w serii).

5. Unoszenie NN do poziomu w oparciu na łokciach (20 powtórzeń w serii – mm brzucha).

6. Ściąganie drążka w siadzie prostym rozkrocznym – mm najszerszy grzbietu – 10 powtórzeń w serii.

7. Wyciskanie ciężaru nogami – obciążenie 100 kg – 10 powtórzeń  w serii – mm nóg.

8. Uginanie RR w st. łokciowych z obciążeniem 20 kg – biceps – 10 powt. w serii.

9. Skłony T w przód na skośnej ławeczce (45o) – 10 powt. w serii – mm brzucha.

10. Wyciskanie sztangi w leżeniu, stopy oparte na ziemi, obciążenie 40 kg – 10 powt. w serii – mm klatki piersiowej i obręczy barkowej.

11. Skłony T w tył w leżeniu przodem z RR za głową – mm brzucha – 10 powt. w serii.

12. Podciąganie się zwisie – 5 powt. w serii – mm ramion i obręczy barkowej.

13. Uginanie NN z oporem – obciążenie 30 kg – 10 powt w serii.

C. Ćwiczenia zwinnościowe.

1. Przewrót w tył do ukłonu podpartego w rozkroku.

Część III końcowa 5 min.

1. Ćwiczenia rozluźniające i uspokajające.

2. Omówienia lekcji.

Konspekt lekcji nr 2

Data: 28.10.2002r

Klasa: I E

Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna.

Liczba ćwiczących – 10

Czas trwania – 45 min

Zadanie główne: Podanie, wystawienie, i przebicie atakujące w dwójkach i trójkach.

Zadania dodatkowe. Zagrywka boczna i tenisowa.

Cele lekcji:

· W zakresie umiejętności: uczeń potrafi wykonać przebicie atakujące podczas ćwiczeń technicznych i w czasie gry uproszczonej w siatkówkę.

· W zakresie motoryczności: kształtowanie skoczności, szybkości i koordynacji wzrokowo-ruchowej.

· W zakresie wiadomości: poznanie najprostszej formy atakowania w siatkówce oraz związanych z tym przepisów gry.

· W zakresie wychowania: umiejętność współdziałania w małych zespołach podczas wykonywania ćwiczeń technicznych, odpowiedzialność za efekty pracy kolegów.

Metody realizacji zadań ruchowych:: analityczna, kompleksowa, zadaniowa ścisła, zabawowa.

Metody przekazywania i zdobywania wiadomości: pokaz, wykonanie zadań ruchowych, dyskusja.

Formy podziału uczniów: zespoły dwójkowe i trójkowe.

Formy prowadzenia zajęć: frontalna, zajęć w zespołach.

Sprzęt i przybory: 10 piłek siatkowych, siatka, stoper, gwizdek.

Przebieg lekcji:

Część I wstępna – 5 min.

1. Ćwiczenia organizacyjno-porządkowe: zbiórka, raport, powitanie, podanie zadań lekcji.

2. Zabawa ożywiająca „Siatkówka w kole”.

Część II główna – 35 min.

A. Ćwiczenia rozgrzewające oraz rozwijanie sprawność

· ogólną.

1. Bieg w średnim tempie 

2. Bieg ze skrętoskłonami  w prawo i w lewo z dotknięciem obu dłońmi podłoża.

3. Bieg z podskokami i wznoszeniem na przemian ramion w górę.

4. W postawie ramiona w bok, wymachy ramion w tył.

5. W rozkroku skłony tułowia w przód.

6. Obszerne krążenia tułowia w lewo i w prawo.

7. Szeroki wypad w bok w prawo i w lewo z pogłębieniem.

8. Wymachy nóg w przód i w tył

· specjalna

1. Bieg z przyśpieszeniem i zwalnianiem.

2. Podskoki obunóż za każdym razem coraz wyżej.

3. Wysokie starty z przebiegnięciem 4-6 m.

4. Wyskoki do łuku napiętego z rozbiegu 3-krokowego.

B. Ćwiczenia techniczne w formie ścisłej i zadaniowej.

Mały obwód ćwiczeń:

1. Poruszanie się krokiem dostawnym w przód, w tył, w bok

2. Odbicia piłki sposobem górnym i dolnym w 2-kach.

3. Podrzut piłki w gorę w przód, rozbieg, 3-krokowy i chwyt piłki w powietrzu (ćwiczenia w 2-kach), to samo ćwiczenie wykonuje partner.

4. Podrzut piłki w górę w przód, rozbieg 3- krokowy i odbicie piłki do partnera.

   Ćwiczenia w formie zadaniowej ścisłej:

1.Ćwiczenia w 3-kach, ćwiczący ustawieni wszerz boiska, zewnętrzni posiadają piłkę, rzucają na zmianę do środkowego, który przyjmuje piłkę sposobem dolnym oburącz.

   2. Ćwiczenia podania, wystawienia i przebicia atakującego w 2-kach. Jedna grupa ćwiczących w rzędzie na linii trzech metrów, pod siatką jeden rozgrywający, za siatką uczeń rzucający piłkę. Po rzucie imitującym zagrywkę uczeń przyjmuje piłkę sposobem dolnym kierując ją do środkowego, ten wystawia piłkę szerokim łukiem. Uczeń odbierający wykonuje rozbieg 3-krokowy i przebicie atakujące. Druga grupa ćwiczących wykonuje to samo ćwiczenie na drugiej stronie boiska przebijając piłką w stronę przeciwną. Zmiana ćwiczących zgodnie ze wskazówkami zegara: odbierający przechodzi na rozegranie, rozgrzewający przechodzi na miejsce rzucającego piłkę.

3. Ćwiczenia podania, wystawienia i przebicia atakującego w 3-kach. Ustawienie w 2 rzędach na linii ataku, pod siatką rozgrywający, za siatką rzucający. Po rzucie piłki imitującym zagrywkę jeden z uczniów stojących w 2 rzędach przyjmuje piłkę, zagrywa do środkowego, ten wystawia piłkę. Drugi uczeń wykonuje przebicie atakujące. Później następuje zmiana przyjmującego piłkę i zmiana kołowa jak w ćwiczeniu nr 6.







                                                                        

                                                                                przyjmujący

4. Ćwiczenia zagrywki bocznej i tenisowej.

5. Gra uproszczona z zastosowaniem przebicia atakującego podczas gry. Zagrywka boczna lub tenisowa.

Część III końcowa –5 min.

1. Podsumowanie lekcji. Dyskusja dotycząca przydatności przebicia atakującego w grze.

2. Ćwiczenia rozluźniające i korektywne.

3. Pożegnanie.

Opracował: Edward Filipowicz
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