Plan metodyczny lekcji wychowania fizycznego 

w ujęciu czynnościowym.

Klasa – II gimnazjum.

Liczba ćwiczących – 14

Czas trwania – 45 min

Zadanie główne – Atak szybki w koszykówce.

Zadanie dodatkowe – Rzut do kosza z biegu.

Zadania szczegółowe w zakresie

Sprawności

    uczeń:

· rozwinie szybkość specjalną i skoczność,

· rozwinie koordynację wzrokowo – ruchową,

· zwiększy siłę RR i NN,

· zwiększy wytrzymałość szybkościową.

Umiejętności

    uczeń:

· potrafi przeprowadzić atak szybki w koszykówce zgodnie z następującymi zasadami:

1/ wejście w posiadanie piłki,

2/ przeprowadzenie piłki na pole ataku w celu skutecznego oddania rzutu,

3/ zdobycie przewagi liczebnej nad przeciwnikiem,

4/ rozegranie sytuacji w strefie podkoszowej zakończone rzutem.

· potrafi docenić grę bez piłki w czasie rozgrywania ataku szybkiego,

· poprawi umiejętność widzenia obwodowego w czasie ćwiczeń i gry.

Wiadomości

    uczeń:

· zna zasady przeprowadzania ataku szybkiego (poruszanie się z piłką i bez piłki w różnych wariantach atakowania bez zmian i ze zmianami pozycji w pasach działania),

· zna przepisy gry dotyczące szybkiego atakowania.

Usamodzielnienia

    uczeń:

· współuczestniczy w organizacji lekcji: 

· samodzielnie pobiera sprzęt i przybory,

· angażuje się w doskonaleniu sprawności specjalnej w koszykówce,

· szybko i sprawnie wykonuje wskazane zadania ruchowe bez zbędnych przestojów,

· dba o bezpieczeństwo własne i współćwiczących

· w czasie ćwiczeń zwraca uwagę na innych,

· unika fauli i zachowań agresywnych w kontakcie z przeciwnikiem,

· przestrzega przepisy gry i zasadę „fair play”,

· akcentuje potrzebę samooceny:

· oceni współdziałanie w zespole w czasie ćwiczeń ataku szybkiego,

· oceni stopień własnych umiejętności techniczno-taktycznych.

Metody realizacji zadań:

· zadaniowa ścisła,

· zabawowa klasyczna,

· bezpośredniej celowości ruchu..
Metody nauczania ćwiczeń ruchowych:

· analityczna,

· kompleksowa.

Formy organizacyjne ćwiczeń:

· frontalna,

· indywidualna,

· grupowa,

· małych obwodów ćwiczeń.

Metody wychowania:

· metoda wpływu sytuacyjnego,

· metoda wpływu społecznego.

Metody przekazywania wiadomości:

· pogadanka,

· pokaz.

Sprzęt i przybory: 14 piłek koszykowych, 4 pachołki, 5 szarf, stoper, gwizdek.

	Część lekcji
	Czynności ucznia
	Czynności nauczyciela
	Metody

	
	docelowe
	zadania
	
	

	Część wstępna

/5 min/
	Nabierze pozytywnej motywacji do udziału w lekcji.
	*staje w dwuszeregu przed nauczycielem,

* przyjmuje skorygowaną postawę ciała,
	* poleca zbiórkę w dwuszeregu,

* sprawdza obecność i gotowość uczniów do lekcji,

* koryguje postawę uczniów.
	zadaniowa ścisła

	
	Zna zadania lekcji.
	* słucha informacji nauczyciela,

* poznaje zadania lekcji.


	* podaje zadania lekcji,

* omawia zasady i sposoby przeprowadzania ataku szybkiego w koszykówce.
	pogadanka

	
	Poznaje zabawę ruchową „Wyścig do środka koła z obrotem”
	* Uczeń ustawi się w rogach boiska do koszykówki w czterech zespołach, naprzeciwko czterech pachołków stojących na obwodzie środkowego koła. Na sygnał kozłuje piłkę do pachołka, wykonuje zatrzymanie na jedno tempo i pivot, podaje piłkę do swojego zespołu i biegnie do zespołu z jego prawej strony. Zakończenie zabawy następuje po wykonaniu zadania przez każdego ucznia.
	* wyjaśnia zasady przeprowadzenia zabawy ruchowej.
	zabawowa klasyczna

	Część główna A /10 min/
	Udoskonali podstawowe elementy techniki operowania piłką, rozwinie umiejętność samodzielnego wykonywania ćwiczeń rozgrzewki o charakterze ogólnym i specjalnym.
	Rozgrzewka z piłkami:

1.Napinanie palców na piłce.

2.W postawie krążenie piłką dookoła złączonych NN, bioder, głowy.

3.Piłka na czubkach palców-odbijanie piłki palcami jednej i drugiej ręki.

4.Odbicie piłki typu Morawić /w postawie rozkrocznej odbicie piłki kozłem pomiędzy NN i chwyt za plecami/.

5.Podrzut i chwyt piłki po niskim koźle.

6.Trzymająąc piłkę na wys. klatki piersiowej, puścić ją, klasnąć i złapać.

7. Klęk jednonóż – kozłowanie piłki dookoła nogi wykrocznej.

8.W postawie rozkrocznej, NN lekko ugięte – 3 kozły przy p N, 3 kozły przy l N ze zmianą ręki kozłującej.

9.Kozłowanie 8-ką między NN w postawie rozkrocznej.

10.Kozłowanie piłki z przejściem z postawy stojącej do leżącej i odwrotnie.

11.Kozłowanie piłki w biegu 

- w przód i za plecami,

- w przód i z obrotami.

12.Kozłowanie w bardzo szybkim tempie z jak najmniejszą ilością kozłów.
	* krótko omawia technikę wykonania ćwiczeń,

* egzekwuje poprawność wykonania,

* czuwa nad tempem wykonywania ćwiczeń.
	zadaniowa ścisła

bezpośredniej celowości ruchu

	Część główna B/25 min/
	Udoskonali podstawowe elementy techniczne niezbędne w ataku szybkim.
	Mały obwód ćwiczeń:

1.Zbiórka piłki z tablicy i pierwsze podanie /rys1/.

2.Podanie piłki na dużą odległość /dwa zespoły naprzeciw siebie/.

3.Szybkie kozłowanie na odcinku 20m.

4.Rzut do kosza z biegu po podaniu partnera /bez kozłowania/.
	* omawia elementy małego obwodu ćwiczeń,

* ustawia uczniów do wykonania obwodu.
	analityczna

	
	Nauczy się współdziałania w zespole podczas rozgrywania ataku szybkiego.
	Ćwiczenia techniczno-taktyczne w formie fragmentów gry:

1.Prowadzenie piłki w 2-kach, bez kozłowania zakończone rzutem z wyskoku.

2.Prowadzenie piłki w 3-kach zakończone rzutem z wyskoku.

3.Ćwiczenia drugiego podania /rys 2/

4.Atak szybki w 3-kach ze zmianą w pasach działania.

5.Ćwiczenia fragmentów gry 2:1/rys 3/.

6.Rozgrywanie sytuacji 3:2 /rys 4/.

7.Ćwiczenia w formie ścisłej bez przeciwnika /rys 5/.

8.Ćwiczenia ataku szybkiego w sytuacji 5:2 / rys 6/.

9.Gra szkolna z zastosowaniem ataku szybkiego przy obronie „każdy swego”.
	*omawia technikę i taktykę wykonywanych ćwiczeń,

*poprawia błędy popełnione w trakcie wykonywania zadań taktycznych.
	zadaniowa ścisła

	Część III końcowa /5min/.
	Skoryguje ewentualną wadę postawy.

Pozna znaczenie ćwiczeń korekcyjnych.
	Ćwiczenia rozluźniające i korektywne:

1.Siad ugięty-rozkroczny – rozluźnienie mięśni NN.

2.Kozłowanie piłki oburącz w leżeniu przodem.

3.W leżeniu przodem uniesienie wyprostowanych RR z piłką, wyrzut piłki w górę i chwyt.

4.W siadzie prostym uniesienie w górę wyprostowanych NN z piłką do siadu równoważnego.

5.Skłon T w przód z wyrzutem piłki za siebie w górę.

6.Siad rozkroczny-ugięty- skręt T z położeniem piłki na podłodze za sobą, a następnie skręt T w stronę przeciwną z chwytem piłki w dłonie.

7. Lekki trucht rozluźniający z ćwiczeniami oddechowymi.
	* przypomina o ważnej roli ćwiczeń korekcyjnych,

* nadzoruje poprawność wykonywania ćwiczeń.
	zadaniowa ścisła


                 Ćwiczenia techniczne i taktyczne w formie fragmentów gry
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                    Rys.4                                         Rys.5                                         Rys.6

       Symbole Graficzne:

   Zawodnik obrony – 

   Zawodnik ataku - 

   Droga poruszania się zawodnika – 

   Droga poruszania się piłki - 

   Kozłowanie - 

   Rzut do kosza - 

    Trener -

                                                                            Opracowanie: Edward Filipowicz
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