Konspekt lekcji  koszykówki

Data – 17.02.2003r.

Klasa – IIA

Liczba ćwiczących – 15

Czas trwania – 45 min.

Zadanie główne: Atak szybki i obrona każdy swego.

Zadanie dodatkowe: Rzut do kosza z biegu.

Cele wiodące:

W zakresie umiejętności: uczeń potrafi przeprowadzić atak szybki w koszykówce zgodnie z następującymi zasadami:1/ jak najszybsze przeprowadzenie piłki pod kosz przeciwnika w celu skutecznego oddania rzutu.2/zdobycie przewagi liczebnej nad przeciwnikiem w czasie rozgrywania ataku szybkiego; uczeń potrafi zastosować w grze podstawową taktykę obrony drużynowej – obrona „każdy swego” na całym boisku /pressing/.
W zakresie motoryczności: kształtowanie skoczności, szybkości, koordynacji wzrokowo-ruchowej /umiejętności podania piłki na wyprzedzenie do szybko biegnącego partnera/ oraz widzenia obwodowego.

W zakresie wiadomości: przypomnienie wiadomości o podstawowych przepisach gry, poznanie zasad przeprowadzania ataku szybkiego w koszykówce

W zakresie wychowania: odpowiedzialność indywidualna i grupowa  za prawidłowe wykonanie ćwiczeń technicznych i zadań taktycznych w formie fragmentów gry i podczas gry szkolnej, przestrzeganie przepisów gry i zasad  „fair play", wdrażanie do dyscypliny współzawodnictwa zespołowego.

Metody realizacji zadań ruchowych: zabawowa, zadaniowa ścisła, problemowa..

Metody przekazywania i zdobywania wiadomości: pokaz i objaśnienie, wykonanie zaplanowanych zadań i ich omówienie.
Formy podziału uczniów: zespoły 3-4 osobowe.

Formy prowadzenia ćwiczeń : indywidualna, frontalna, zespołowa, małych obwodów ćwiczeń.

Sprzęt i przybory: 15 piłek koszykowych, 4 pachołki, stoper, gwizdek, narzutki do gry w jednym kolorze.

Przebieg lekcji

Część I wstępna / 5 min. /

1. Zorganizowanie grupy i sprawdzenie gotowości do zajęć: zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności.

2. Nastawienie uczniów do aktywnego udziału w zajęciach: podanie tematu i zadań lekcji, aktywizacja do współzawodnictwa.

3. Zabawa ożywiająca „ dzień i noc”

Część II główna / 35 min. /

A Ćwiczenia rozgrzewające oraz rozwijające sprawność

· ogólną ( ćwiczenia z piłką metodą zadaniową )

1/ Kozłowanie piłki w postawie niskiej i wysokiej w biegu.

2/ Kozłowanie piłki w biegu prawą ręką, lewą ręką, naprzemianrącz.

3/ Kozłowanie piłki naprzemianrącz w siadzie rozkrocznym.

4/ W leżeniu przodem toczenie piłki z ręki do ręki pod głową ze skrętem szyi

5/ W siadzie skrzyżnym przerzucanie piłki z ręki do ręki nad głową.

6/ Podrzut piłki w górę i chwyt dosiężny o ramionach wyprostowanych.

7/ Wysoki rzut piłki, zatoczyć rękami dwa koła i chwyt.

8/ Toczenie piłki w biegu i skłonie z prawej i lewej strony

9/W dużym wykroku toczenie piłki od stopy do stopy naprzemianrącz.

10/ W siadzie rozkrocznym przez skłon tułowia w przód toczenie piłki do współćwiczącego ( dwa szeregi twarzami do siebie )

11/ Stojąc w szerokim rozkroku, ze skłonem tułowia w przód- rzucić piłkę oburącz do tyłu między nogi tak, aby przeleciała nad głową w przód do współćwiczącego stojącego naprzeciw.

12/ W staniu trzymając piłkę piętami – podskokiem podrzucić ją od tyłu łukiem nad głowę w przód i złapać oburącz.

-specjalną ( ćwiczenia dostosowane do poszczególnych elementów technicznych )

Mały obwód ćwiczeń- podział uczniów na 5 zespołów 3-osobowych, czas trwania ćwiczeń na każdym stanowisku ćwiczeń- 1 min.

1/ Walka na tablicy.

2/ Podania i chwyty piłki na odległość ok. 10 metrów z przebieganiem   

 (ustawienie naprzeciw siebie 2+1 )

3/ Szybki wysokie kozłowanie piłki na odcinku ok.. 10 metrów.

4/ Rzut do kosza z wyskoku po podaniu / bez kozłowania /.

5/ Praca nóg w obronie- poruszanie się krokiem obrońcy przodem, bokiem krokiem dostawnym i tyłem po obwodzie trójkąta o boku 6 metrów.

B. Ćwiczenia techniczne w formie fragmentów gry

1/ Prowadzenie piłki w 2-kach i 3-kach zakończone rzutem do kosza.

2/Cwiczenia pierwszego podania / rys.1/

3/ Ćwiczenia drugiego podania / rys.2/

Ćwiczenia taktyczne w formie fragmentów gry i w formie ścisłej.

1/ Ćwiczenia fragmentów gry 2:1 ( rys. 3 )

2/ Rozgrywanie sytuacji 3:2 ( rys.4)

3/ Ćwiczenia w formie ścisłej bez przeciwnika ( rys.5)

4/ Ćwiczenia ataku szybkiego w sytuacji 5:2 ( rys.6)

5/ Gra szkolna z zastosowaniem ataku szybkiego przy obronie każdy swego.

Część III końcowa /5 min./

1/ Ćwiczenia rozluźniające i korektywne:

· siad skulony rozkroczny, podparty, nogi oparte piętami o podłogę, 

      rozluźnienie mięśni nóg.

· luźny skłon tułowia w przód, powolny wyprost tułowia „kocim grzbietem”

· leżenie na plecach, naprzemianstronne wznosy i opusty ramion,

· siad klęczny na piętach, chwyt za kostki nóg, wypchnięcie klatki piersiowej w przód z opuszczeniem głowy w tył, wytrzymanie 3 sekundy i skłon w przód w siadzie klęcznym z położeniem rąk jak najdalej z przodu,

· w opadzie tułowia w przód luźne ruchy ramion.

2/ Omówienie lekcji, podsumowanie wykonania zadań techniczno-    

      taktycznych, wyróżnienie najlepiej ćwiczących.

 3/ Uporządkowanie sprzętu.

 4/ Pożegnanie z grupą                 :

 :


