Marek Januszonek
nauczyciel wychowania fizycznego
Il Liceum Ogodlnoksztatcace

Scenariusz zajec z pitki koszykowej

zajecia pozalekcyjne przygotowujgce mtodziez do Miejskiej Spartakiady Mtodziezy

Temat : Doskonalenie szybkiego ataku oraz stworzenie i wykorzystanie przewagi liczebnej

A. Cele:

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

- cel ksztatcgcy : ksztattowanie cech motorycznych : szybkosci, skocznosci,
wytrzymatosci oraz cech wolicjonalnych : nieustepliwosci, walecznosci,
twardosci w grze

- cel wychowawczy : wyrobienie umiejetnosci wspotdziatania w grupie,
odpowiedzialnosci za podjete decyzje i bezpieczeistwo partnerdw

B. Warunki realizacji :
- ilo$¢ ¢wiczacych : 12-16 0s6b
- miejsce ¢wiczen : sala gimnastyczna
- pomoce naukowe : pitki do koszykowki
- czas zaje¢ : 90 min

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

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

Zadania zaje¢ :
a. gtéwne : doskonalenie rozegrania przewagi liczebnej w ataku 2:0,
2:1,3:1,3:2.
b. inne : doskonalenie techniki podan i chwytéw , koztowania prawg i
lewa reka , rzutdw z biegu i z miejsca, zbidrek z tablicy .

Czesc
zajec Tok — uktad dziatan Tok dziatan - zadania Organizacja uwagi
Czes¢ -Czynnosci -sprawdzenie obiektu -rozmowa pod
wstepna | organizacyjno- -sprawdzenie przygotowania kierunkiem
15 min. |porzgdkowe mtodziezy do zajeé prowadzgcego
-przygotowani obiektu i | -podanie zadan
sprzetu
-rozgrzewka - z pitkami -korygowanie
-¢wiczenia rozciggajgce bteddw i kontrola
wprowadzajgce do zabaw z wykonania
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-podziat na pary

pitkami

-zabawa : koztowanie pitki prawg i
lewa reka z wybijaniem jej
przeciwnikowi poza teren zabawy
-koztowanie dwoma pitkami
-rzuty w parach po 5 serii

-po 4 serie

Czesc
gtéwna
65 min.

-doskonalenie
umiejetnosci
taktycznych i
technicznych
-podziat na pary

-nauka ataku szybkiego
sitami 2 zawodnikow

-zakonczenie atakow
dwodjkowych

-podziat grupy na tréjki

-nauka rozegrania
ataku szybkiego sitami
3 zawodnikow

-doskonalenie orientacji
przestrzennej

-podania i chwyty w parach

-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 biorgcego udziatu w
ataku :

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

2. stojacego na skrzydle (rys.4)

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

-c.d. doskonalenia orientacji
przestrzennej

-podania w tréjkach
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 korica akcji bez
koztowania (rys. 7)

-3 serie po 20 podan

-system éwiczen
wahadfowy

-zawodnik, ktory
bedzie atakowat w
nastepnej kolejce
staje sie obronica

-jezeli to konieczne
udziat prowadzacego
-kontrola wykonania

-przynajmniej 6 =7
serii

-po 20 podan

-po 20 razy
-poprawa bteddéw

-system éwiczen
wahadtowy
-podajacy idzie
(biegnie) na miejsce
kolegi , ktéoremu
podat pitke , za jego
plecami




-doskonalenie zbiodrki
pitki z tablicy

-éwiczenia
uspokajajgce

-gra kontrolna

-atak szybki 3:0 z pojedyncza
zmiang miejsc z koztowaniem
(rys.8)

-atak 3:1 z pojedynczg zmiang
miejsc ( rys. 9)

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

-zbidrka 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

-zmiana tylko
miedzy sSrodkowym
ataku, a jednym ze
skrzydtowych

-jeden z
zawodnikéw, ktéry
bedzie atakowat za
moment, staje sie
obronca

-dwdch staje sie
obrofcami

-w dwdch rzedach
po odbiciu bieg w
prawa lub lewg
strone zawsze do
linii bocznej

- 10 serii

-sedziowanie przez
prowadzacego

Czes¢ -¢wiczenia oddechowe
koricowa

10 min.

-omoéwienie zajec

-¢wiczenia korekcyjne wedtug
wtasnych potrzeb zawodnikéw
-rzuty osobiste lub z miejsca

-pozegnanie

Omodwienie :

Atak szybki jest tylko jednym z wielu elementdéw gry i nauczania go, czy préba
wprowadzania nie jest przypadkowa i powinna opierac sie na gruntownych przygotowaniach
uznanych powszechnie za podstawowe w koszykdowce .

Do nich zaliczamy :

- widzenie obwodowe,

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

- zastawienie przeciwnika i zebranie pitki z tablicy,
- umiejetnos¢ wyjscia do podania,
- atut pierwszego podania,

- zasady poruszania sie po boisku ( pasy ruchu i strefy ),
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- umiejetnos¢ rozegrania akcji 2:1, 3:1, 3:2,

- umiejetnos¢ oddania rzutu w petnym biegu,

- zmiana miejsc pod koszem — podanie do wbiegajgcego,

- wycofanie pitki na obwod ,

- nauka wyprowadzania szybkiego ataku od rzutu osobistego przeciwnika .

Przedstawiony konspekt zajeé¢ i przeprowadzone zajecia sg tylko jednym z elementow

catosci jaka jest atak szybki . Do kazdego z tych elementéw mozna i nalezy

przeprowadzié¢ osobne zajecia , w celu uzyskania pozytywnego efektu koncowego

jakim jest efektywne i efektowne przeprowadzenie ataku przez nasza druzyne .
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Opracowat : Marek Januszonek
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