Konspekt zajeé pilki koszykowe;j .

Temat : Doskonalenie szybkiego ataku oraz stworzenie i wykorzystanie przewagi liczebnej

Zatozenia zaje¢ wynikajace z :

A. Celow :

- cel poznawczy : doskonalenie umiejgtnosci taktycznego stwarzania i
wykorzystania przewagi liczebnej w ataku

- cel ksztatcacy : ksztalttowanie cech motorycznych : szybkosci, skocznosci,
wytrzymalo$ci oraz cech wolicjonalnych : nieustgpliwosci , walecznoscei ,
twardo$ci w grze

- cel wychowawczy : wyrobienie umiejgtnosci wspotdziatania w grupie ,
odpowiedzialnosci za podj¢te decyzje 1 bezpieczenstwo partnerow

B. Warunkow realizacji :
- 1lo$¢ ¢wiczacych : 12-16 osdb
- miejsce ¢wiczen : sala gimnastyczna
- pomoce naukowe : pitki do koszykowki
- czas zaj¢c : 90 min

C. Metod pracy :
- metoda zabawowa
- metoda nasladowcza
- metoda przekazywania wiedzy
- metoda problemowa

D. Form pracy :
- calosciowa
- grupowa : grupy 2 i 3 osobowe

Zadania zajec¢ :
a. glowne : doskonalenie rozegrania przewagi liczebnej w ataku 2:0,
2:1,3:1,3:2.
b. inne : doskonalenie techniki podan i chwytow , koztowania prawa i
lewa reka , rzutéw z biegu 1 z miejsca , zbiorek z tablicy .




Czesé Tok — uklad dzialan Tok dzialan - zadania Organizacja
zajeé uwagi
Czgé¢ | -czynnoS$ci organizacyjno- -sprawdzenie obiektu -rozmowa pod
wstepna | porzadkowe -sprawdzenie przygotowania kierunkiem
15 min. |-przygotowani obiektu i mitodziezy do zajec prowadzacego
sprze¢tu -podanie zadan
-rozgrzewka - z pitkami -korygowanie
-éwiczenia rozciagajace btedow i kontrola
wprowadzajace do zabaw z wykonania
pitkami
-zabawa : koztowanie pitki
prawa i lewa reka z wybijaniem
jej przeciwnikowi poza teren
zabawy
-podziat na pary -koztowanie dwoma pitkami -po 4 serie
-rzuty w parach po 5 serii
-doskonalenie umiejgtnosci | -doskonalenie orientacji
taktycznych i technicznych przestrzennej
Czgé¢ | -podzial na pary -podania i chwyty w parach -3 serie po 20
gldwna podan
65 min.

-nauka ataku szybkiego
sitami 2 zawodnikow

-zakonczenie atakow
dwojkowych

-podziat grupy na trojki

-atak szybki 2:0 bez
koztowania, raz z jednej raz z
drugiej strony boiska ( rys. 1)

-atak szybki 2:1 po koztowaniu
(rys.2)

-atak szybki z wykorzystaniem
3 zawodnika nie bioracego
udziatu w ataku :

1. stojacego na $rodku boiska
(rys.3)

2. stojacego na skrzydle (rys.4)

-rzuty w seriach po 5 rzutéw i 5
zbidrek ze zmiang pozycji po
koztowaniu i bez.

-c.d. doskonalenia orientacji
przestrzennej
-podania w trojkach

-system ¢wiczen
wahadlowy

-zawodnik, ktory
bedzie atakowat w
nastegpnej kolejce
staje si¢ obronca

-jezeli to
konieczne udziat
prowadzacego
-kontrola
wykonania

-przynajmniej 6 —
7 serii




-nauka rozegrania ataku
szybkiego sitami 3
zawodnikow

-doskonalenie zbiorki pitki z
tablicy

-¢wiczenia uspokajajace

-gra kontrolna

a. podania ze zmiang miejsca
(rys.5a)
b. podania :
1. do jednego zawodnika 2
pitkami (rys.5)
2. po obwodzie 2 pitkami (
rys. 6)

-atak szybki 3:0 ze zmianami
miejsc do konca akcji bez
koztowania ( rys. 7)

-atak szybki 3:0 z pojedyncza
zmiang miejsc z kozlowaniem

(rys.8)

-atak 3:1 z pojedyncza zmiana
miejsc (rys. 9)

-atak 3:2 z pojedyncza zmiang
miejsc (rys. 10)

-zbiorka pitki z tablicy poprzez
¢wiczenie zwane “° deskg
czyli ztapanie pitki w powietrzu
i odbicie jej o tablice

-rzuty osobiste w seriach , po 3
rzuty
-podziat na dwie druzyny

-po 20 podan

-po 20 razy
-poprawa btedow

-system ¢wiczen
wahadtowy
-podajacy idzie(
biegnie) na
miejsce kolegi ,
ktoremu podat
pitke , za jego
plecami

-zmiana tylko
migdzy
srodkowym ataku
, a jednym ze
skrzydtowych

-jeden z
zawodnikow,ktory
bedzie atakowat
za moment, staje
si¢ obronca

-dwoch staje sig
obroncami

-w dwoch rzgdach
po odbiciu bieg w
prawa lub lewa
strong zawsze do
linii bocznej

- 10 serii
-sedziowanie

przez
prowadzacego




Czesc -¢wiczenia oddechowe -¢wiczenia korekcyjne wedtug
koncowa wiasnych potrzeb zawodnikow
10 min. -rzuty osobiste lub z miejsca
-omowienie zajec -pozegnanie
Omowienie :

Atak szybki jest tylko jednym z wielu elementdéw gry i nauczania go , czy proba
wprowadzania nie jest przypadkowa i powinna opiera¢ si¢ na gruntownych przygotowaniach
uznanych powszechnie za podstawowe w koszykowce .
Do nich zaliczamy :

- widzenie obwodowe ,

- reakcje proste i ztozone ( min. elementy stresogenne ),

- zastawienie przeciwnika i zebranie pitki z tablicy,

- umiejetno$¢ wyjscia do podania ,

- atut pierwszego podania,

- zasady poruszania si¢ po boisku ( pasy ruchu i strefy ),

- umiejetnos¢é rozegrania akceji 2:1, 3:1,3:2,

- umiejetno$¢ oddania rzutu w petnym biegu ,

- zmiana miejsc pod koszem — podanie do wbiegajacego ,

- wycofanie pitki na obwod ,

- nauka wyprowadzania szybkiego ataku od rzutu osobistego przeciwnika ,
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