Konspekt z koszykówki
Opracowała: Barbara Wojtuś
Temat: Doskonalenie kozłowania, podań  i  chwytów  piłki  oraz  rzutu  po kozłowaniu  (dwutakt)  

Miejsce: sala  gimnastyczna                             

Czas: 90 min
Liczba  ćw.: 16                                             

Przybory: piłki  do koszykówki, tyczki, stoper, szarfy, ławeczka gimnastyczna

Zadania  główne:
- umiejętności: 

a) kozłowanie w miejscu, ruchu, ze zmianą ręki kozłującej, tempa

b) podania sprzed klatki piersiowej górą i kozłem

c) chwyty piłki oburącz z przodu

d) rzut po kozłowaniu

- motoryczność:

Kształtowanie sprawności specjalnej, koordynacji ruchowej

- wiadomości:

Stosowanie przepisu o polu 3”, zastosowanie poznanych elementów technicznych w grze

	Tok lekcji (rodzaje zadań)
	Nazwa i opis ćwiczenia (zadania)
	Czas

       Doz
	Uwagi organizacyjno - metodyczne

	Część I A - wstępna

Moment org. – porządkowy

Zabawa 
o charakterze ożywiającym

Część I B – wstępna

ćwiczenia  RR

ćwiczenia NN

ćw. T w pł. strzałkowej

ćw. RR i NN

ćw. T w pł. złożonej

ćw. m brzucha

ćw. m grzbietu

ćw. skoczności

Część II A – główna ćw. z piłkami

Część II B – główna 

ćwiczenia doskonalące kozłowanie, podania i chwyty oraz rzut po kozłowaniu (dwutakt)

Gra  szkolna

Część III – końcowa 


ćwiczenia uspokajające


zabawa uspokajająca

Moment porządkowy
	1. Zorganizowanie grupy, sprawdzenie stanu gotowości do zajęć, podanie tematu i zadań głównych lekcji.

2. „Wybijanka” – ćwiczący porusza się 
w różnych kierunkach cały czas kozłując piłkę, starają się wybijać piłkę innym ćwiczącym. 
Uczeń, któremu wybito piłkę wykonuje 5 przysiadów i wraca do zabawy.

3. Ćwiczenia kształtujące z piłką w miejscu:

a) wyrzut piłki do góry z klaskaniem 
w dłonie i chwyt piłki

b) przekładanie piłki z P do L R pod wysoko unoszonymi nogami

c) skłony T w przód z piłką trzymaną oburącz nad głową i dotykaniem podłoża

d) kozłowanie piłki w pozycji wysokiej – przejście do przysiadu – siadu prostego 
i powrót do pozycji wyjściowej

e) krążenie T z piłką trzymaną oburącz 
w dłoniach

Podejście do drabinek gimnastycznych

f) „Fala” – leżenie na plecach przy drabinkach z piłką trzymaną oburącz za głową, skłon T w przód i powrót do leżenia na plecach

g) leżenie na brzuchu – kozłowanie piłki przed sobą P i L R

h) stojąc na L N, drugą N opieramy podeszwą o piłkę leżącą przed ćwiczącymi – naprzemianstronne podskoki ze zmianą N dotykającej piłki.

4. Doskonalenie kozłowania, podań i chwytów w miejscu i w ruchu.

a) ustawienie ćwiczących w parach naprzeciwko siebie (linie boczne boiska), jednoczesne kozłowanie piłki ze zmianą miejsc po prostej (1), po dobiegnięciu na przeciwną stronę następują jednoczesne podania piłki górą (2).

b) Ustawienie j. w. tylko bliżej (6m) jednoczesne podania piłki sprzed klatki piersiowej rząd A, kozłem rząd B.

c)     Ustawienie parami , w dwóch rzędach na końcowej linii boiska. Podanie piłki do N. Ćw. który dostanie piłkę jest atakującym, a drugi obrońcą.

5. Zastęp I

    Slalom z kozłowaniem piłki  między tyczkami i przejściem przez ławeczkę gimnastyczną. Ustawienie ćwiczących 
w rzędzie przed tyczkami. Kozłowanie piłki między tyczkami, po minięciu ostatniej tyczki kozłowanie z przejściem przez ławeczkę gimnastyczną.

6. Zastęp II

Podania piłki oburącz sprzed klatki piersiowej górą i chwyt piłki oburącz z przodu. Ustawienie po dwie osoby w rzędzie naprzeciwko siebie w odległości 6m, podania 
i chwyty piłki ze zmianą miejsca po prostej po podaniu.

7. Zastęp III

Rzut do kosza po kozłowaniu (dwutakt). Ustawienie w dwóch rzędach naprzeciwko kosza. Ćwiczący z jednego rzędu wykonuje rzut do kosza po kozłowaniu (dwutakt), a z drugiego biegną, zbierają piłkę i podają do następnej osoby biegnąc na koniec tego rzędu, uczeń po rzucie biegnie do przeciwnego rzędu

8. Gra szkolna 3x3 na jeden kosz. Punkty zostają zaliczone tylko po rzucie do kosza po kozłowaniu (dwutakt).

a) rzuty do kosza z linii rzutów wolnych

b) „Minutka” – na sygnał N i włączenie stopera, ćwiczący mają za zadanie wstać po upływie 1’

9. Czynności organizacyjne, zbiórka, omówienie lekcji, wyróżnienie najlepiej ćwiczących i pożegnanie.
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	Ustawienie w dwuszeregu. Sprawdzenie strojów i obuwia.

Osoby ćwiczące pobierają piłki

Zgodnie z przepisami koszykówki na połowie boiska.

Uczeń chwyta swoją piłkę i wykonuje przysiad.

Ustawienie w rzędzie na środku boiska, odliczenie do trzech i podział na grupy.

Bardzo  wysoki  wyrzut

Unoszenie na zmianę P i L N Tułów  prosty.

Ustawienie w lekkim  rozkroku nie uginać NN w stawach kolanowych. 
Wyprost T, - RR proste

Zmiana pozycji na gwizdek N. Zmiana ręki kozłującej po 3x.

Zmiana kierunku po 4x. Obszerne ruchy.

Ćwiczenie wykonujemy zaczynając od pierwszej osoby i kończąc na ostatniej. Równomierne ruchy osób ćwiczących imitujące przejście fali morskiej.

Zmiana ręki kozłującej na gwizdek N, nie odrywać bioder od podłoża, wznos T, NN wyprostowane

Ustawienie w rzędzie w odległości 1 m od drabinek. Podskoki na L i P N

Każdy z piłką

Ćwiczący dobiegają do linii bocznych, odwracają się i wykonują podania aby piłki nie zderzyły się w górze.

Zwrócenie uwagi na prawidłową postawę koszykarską przy podaniach i chwytach piłki.

Podział klasy na trzy czteroosobowe grupy (zastępy). Jedna piłka na grupę. Na sygnał N zmiana zastępów ćwiczących.



Ćwiczenia w parach.
Odwrócona ławeczka gimnastyczna. Kozłowanie piłki R dalszą od tyczki, ze zmianą tempa.

Zwracamy uwagę na prawidłowe ułożenie RR przy podaniach i chwytach piłki.




Wykonujemy rzuty do kosza z L i P strony, po wykonaniu ćwiczenia przez wszystkie osoby z jednej strony następuje zmiana stron.

Podział grupy na cztery trzyosobowe zespoły. Do sędziowania na jednej połowie wykorzystujemy osobę niećwiczącą.

Przestrzeganie przepisu o polu 3”

Podział ćwiczących na dwie grupy.

Ustawienie w siadzie skrzyżnym w kole środkowym boiska.

Wygrywa osoba, która wstanie dokładnie po upływie 1’.

Grupa ustawiona w „uliczce” naprzeciwko siebie.
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