Jarostaw Knabzec

PROGRAM NAUCZANIA
DYSCYPLINY KIERUNKOWEJ
— KOSZYKOWKI DLA
SZKOLNEGO KOLA SPORTOWEGO

l. Wstep

W sporcie nauczanie to pkazywanie uczniowi wiadongoi i umiejgtnosci w postaci
nawykow ruchowych, potrzebnych do oyavania danej dyscypliny sportu. Bruznaczenie
posiada oparty na zaufaniu kontakt ucamauczyciela oraz wspélna odpowiedziahaa
wyniki w pracy szkoleniowej. Wyposganie ucznia w wiadonsoi dotyczce danej
dyscypliny sportowej stanowi podstaerozumienia tréci i sensutwiczen, prawidtowego ich
opanowaniaSwiadome i wielokrotne powtarzanie umiggjosci ruchowych prowadzi do
automatyzacji ruchu, czyli przeksztatceni@wmiegtnosci w nawyk ruchowy. Sukces w
treningu nie zatey od nadzwyczajnego planu czy tgpecjalnej strategii. Uczniowie musz
rozumie, ze ich naturalne predyspozycje ( zddicio pozwoh na osagniccie tylko pewnego
okreslonego poziomu sportowego, powinni natomiagtyd do przetamywania barier swoich
fizycznych i psychicznych miwosci. Z mysla o uczennicach, ktorey gainteresowane
pokonywaniem wspomnianych bari@odnoszeniem swojej spravécofizycznej oraz
doskonaleniem umiginosci z zakresu koszykéwki opracowatem prograng&aj
pozalekcyjnych.

Zaktada on spéjni@ celéw z realizagjzada edukacyjnych i wychowawczych szkoty.

Celem gtownym jest wytworzenie u nich nawyku aktywngci fizycznej indywidualnej
i zespotowej oraz woli petnienia rénych rol z tym zwigzanych poprzez uczestnictwo w
zajeciach szkolnego kota sportowego az udziat w zawodach sportowych.

Il. Ogolna koncepcja

1. Program przeznaczony jest dla uczennic klas 1-3 szkoty ponadgimnazjalne;j.
2. Do sekcji prowadzonjest nabor wedtug okénych regut.
3. Nabdr obejmuje uczennice klas 1-3 X Liceum Ogolnoksgtago im. 1.J.
Paderewskiego w Katowicach
4. Liczebnd¢ sekcji wynosi okoto 16 dziewgiz
5. Struktura godzinowa ( 2 jednostki lekcynveygodniu oraz mecze kontrolne, zawody
mig¢dzyszkolne, udziat w turniejach ).
6. Baza szkoty:
- sala gimnastyczna X LO,
- boisko szkolne,
- sitownia X LO,
srodki dydaktyczne do realizaciji
7. Rozwinjta wspotpraca z organizacjami samgi@awymi: Migdzyszkolnym Qrodkiem
Sportu, Miejskim Grodkiem Sportu i Releacji, sekcjami dziatagymi w innych szkotach.
8. Osoba prowagea zesp6t — nauczyciel wychowania fizycznego
9. Udziat zespotu w zawodach sportowych.
10. Uczestnictwo w meczach kontrolnych i turniejach.
11. Maliwos¢ dalszego rozwoju w Klubie sportowym.
12. Zaszczepienie w mtodzyecheci uprawiania sportu.

13. Ukierunkowanie zainteresaw@o dalszej edukacji.
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lll. Cele ogdlne

1. Harmonijny rozwdj organizmu przez doldéodkéw wspomagagych
funkcjonowanie uktadéw: ruchowego, oddechowegazémia i nerwowego, zasad
higieny i aktywnego wypoczynku. Ksztatcenie urgtiepsci uczestnictwa w zagiach
w terenie.

2. Ksztattowanie nawyku aktywsa ruchowej niezbdnej w r@&nych przejawach
dziatalngci cztowieka ( utylitarnej, rekreacyjnej, zdrowotnej, sportowej)

3. Rozwdj psychomotoryki poprzez uwegdhienie w procesie ksztalcenia i wychowania
fizycznego indywidualnych cech osobaien wiasciwa korelacja midzy rozwojem
fizycznym, umystowym i emocjonalnym.

4. Wyposaenie uczennic w niezldny zaséb wiedzy o kulturze fizycznej, bezpiecznej
organizacji zaj¢, ksztattowanie nawykow higienicznych, higienicznych tym nawyku
codziennej aktywnii fizycznej.

5. Ksztattowanie wolicjonalne charakteru zpdanych postaw w dziataniu zaréwno
indywidualnym, jak i zespotowym.

IV. Cele szczego6towe

1. Ksztaltowanie sprawsdoi morfofunkcjonalnej:

- Inspirowanie ucznia do dokonywania s#ntroli i samooceny rozwoju fizycznego.
- Obserwacja zmian pracy uktadu oddechowego pod wptywem aksgivmichowej.

- Ksztattowanie umiggnosci stosowania odpowiednichrfo ruchu dla wspomagania
funkcjonowania uktadu oddechowego oraz ruchowego.

- Wdrazanie do prawidtowego dozowania wysitku.

- Obserwacja uktadu &renia ( pomiargtna przed i po wysitku).

- Hartowanie organizmu.

- Okreslenie prawidtowej postawy ciata prostymi sposobami.

2. Ksztaltowanie zdolrigi kondycyjnych i koordynacyjnych:

- Ksztattowanie zdolni: szybka¢, skoczne¢, wytrzymatag, sita.

- Opanowanie umiefnosci dokonywania samokontroli ( pomiaru ) szyb&io skocznéci,
wytrzymatcci, Sity.

- Ksztattowanie umietnosci samodzielnego dobofwviczen prowadacych do doskonalenia
szybkdaci i skoczndci.

- Ukazywanie wartéci roznych form ruchu dla ksztattowania spraweciaze szczegolnym
uwzgkdnieniem gier zespotowych.

- Wspétudziat i uczestnictwo zawodnalzw realizacji prob testu sprawdon fizycznej.

- Okreslenie poziomu i pogpu sprawneci fizycznej

- Wzajemna kontrola wspétdziataniamatej grupie w doskonaleniu sprawnbfizyczne;.

3. Ksztaltowanie umiefnaosci:

- Ksztattowanie umiefnosci ruchowych indywidualnych i zespotowych.

- Stosowanie poprawnejrtainologii poznawanyckwiczen.

- Wdrazanie do rzetelnej realizacji zadasamokontroli poprawrigi wykonania wybranych
éwiczen.

- Opanowanie umiefnosci samodzielnego wykonanéaviczen ksztattupcych mesnie nég,
tutowia, Bk — rozgrzewka koszykarska.

- Stosowanie samokontroli i samooceny.

- Wykonywanie czynn&i wdrazajacych do samodoskonalenia.



- VvyKOrzysitarie wyporarnycri, opanowarnycn umguepsCi rucrnowycn ao organiZacjl cZa
wolnego.

- Wykorzystanie umiefnosci z gier zespotowych zimi latem — koszykdéwka w hali i
wolnym powietrzu.

4. Przekaz wiadoniaoi.

- Zapoznanie z przepisami bezpietzt&va na zgjciach.

- Zapoznanie z regutami gier zespotoWwyaraz przepisami zawodow sportowych.

- Higiena osobista po zgjiach

- Wdrazanie do samodyscypliny

- Organizowanie zawodow szkolnych z uwatylieniem warunkéw bezpiearswa.

- Zapoznanie z przepisami i zasadaatizsowania.

- Zapoznanie z sygnalizacgdziowsk.

- Ksztattowanie umiegnosci asekuracji i samoochiny oraz odpowiedzialdoi za wlasne
zdrowie.

- Organizowanie grupy do z#jpod kytem wyréwnania sprawsoi i umiejgtnosci.

5. Dziatania wychowawcze:

- Postpowanie indywidualne i zespotowe.

- Ksztaltowanie umiefnosci wspotdziatania w grupie.

- Ksztaltowanie umiegnosci wspétpracy z nauczycielem.

- Ksztattowanie pgadanych postaw wobec uczniéw mniej sprawnych.

- Wspétpraca ucznidw z nauczycielami vganizacji zawodow i imprez sportowych.
- Dokonywanie wzajemnej kontroli i oceny zachdwa

- Kultura uczestnictwa w uiych formach aktywnii ruchowe;.

- Ksztaltowanie pgadanych postaw zawodnika i kibica sportowego.

- Rywalizacja sportowa, stosowanie zasad ,, fair- play”.

V. Kryteria naboru i selekcji.

Po stwierdzeniu przez lekarza o spdizpciji sportowej braku przeciwwskazdo uprawiania
siatkbwki oraz po wyrzeniu pisemnej zgody rodzicOw na uczestnictwo wdagch
pozalekcyjnych kandydatki przechadzastpujace badania:

Antropometryczne:

- Wysokai¢ ciata

- Masa ciata

- Rozpktos¢ ramion
Psychologiczno — pedagogiczne:
- Wyniki nauczania

- Ocere wspétdziatania w grupie
Ogollnej sprawnéci motorycznej sprawrigi ukierunkowaneyj:
- Bieg na dystansie 30 metrow

- Skok w dal z miejsca

- Wyskok dostzny z miejsca

- Rzut pitky lekarsk z postawy stajc tytem

- Koztowanie pitki slalomem ze zmiamgki koztujacej
- Zatrzymanie na jedno i dwa tempa

- Rzut do kosza po koztowaniu

Kryteria te zostaj uzupetnione o wywiad rodzinny, ktory pozwala ckire czy w domu
rodzinnym g tradycje sportowe, co w znacznym stopniu utatwia prowadzenie zespotu i
uaktywnienie rodzicow do pomocy w prowadzeniu zespotu.



VI. Tre sci do realizacji w poszczegoélnych sezonach treningowych
Liczba godzin

Zagadnienia
I rok Il'rok 1l rok
Przygotowanie fizyczne 16 12 8
1. Ksztaltowanie zdolndci wytrzymatosciowych tlenowych
4 3 2
e zabawy biegowe
e marszobiegi
e biegi tempowe
2. Ksztattowanie zdolndci szybkasciowych 8 6 4
« starty i biegi na krotkich dystansach zmgch pozycii
*  skipy, wieloskoki
* biegi ze zmiagtempa
* trening wytrzymatéci szybkaciowej
3. Ksztattowanie zdolndci sitowych 4 3 >

e ¢wiczenia w formie obwoddwiczebnego
e ¢wiczenia na faweczce prostej
e podstawowewiczenia akrobatyczne

Technika indywidualna
44 40 36
1. Podstawy poruszania si w ataku bez pitki 3 2 2

* Przyjmowanie prawidtowej postawy
e Start — bieg

e Zatrzymanie i

e Zmiana tempa biegu

Zmiana kierunku biegu

Obroty

Zwody

2. chwyty i podania



e chwyt gorn
e chwyt pétgorny

e chwyt dolny

e chwyt z podiaa

e chwyt jednogcz

* chwyt sytuacyjny

e podania obuicz

e podania jednaicz

e podania sytuacyjne

e podania ze zwodem

e podania bez kontroli wzrokiem
e tworzenie linii podania

Koztowanie pifki 12

Koztowanie w miejscu
Koztowanie w biegu
Zatrzymanie po koztowaniu
Zmiana tempa koztowania
Zmiana kierunku koztowania

Rzuty do kosza. 10

Rzuty wykonywane z bezpeedniej odlegtséci do kosza
Rzuty wykonywane z dalszej odlegip od kosza

Rzuty sytuacyjne
. Obrét (pilot) z pitk g 1
Zwody z pitkg 4

Poruszanie s¢ w obronie

Krycie zawodnika bez pitki

Krycie zawodnika z pitk
Przechwytywanie i wygarnianie pitki
Walka o pozycj

Zbiorka pitki z tablicy

Zastawienie

Taktyka i postgpowanie zespotowe. 20
1.

2.

©ooNO A

Gra 1l x 1 (uwolnienigciecie, obiegnicie, bezpéredni rzut,
bezparednia penetracja, z wykorzystaniem zwoddw).
Wspoipraca w ataku ( uwolnieni&iecie, obiegngcie, penetracja i
odegranie, zastony, grasmdkowym).

Wspoipraca w obronie ( pomoc — powrét, zaskoczenie — powrat,
zaskoczenie — przekazanieskaczenie — podwojenie, rotacja
trojkowa, gra przeciw zastonom).

Doskonalenie wspétpracy w ataku i obronie (gry 2 x 2 oraz 3 x 3)
Obrona ,, kady — swego”

Obrona strefowa

Obrona kombinowana

Atak szybki

Atak pozycyjny

10. Zagrania w sytuacjach specjalnych
11.Zawody i spotkania

10

10

28

10

36



VII. Osi agniecia

W czasie szkolenia uczennica powinna:

1. Opanowé umiegtnosé samokontroli i samooceny wtasnego rozwoju psychomotorycznego.
2. Poznaiumie stosowa zasady hartowania swojego organizmu.

3. Opanowéaumiegtnos¢ samokontroli i samooceny swojej spraéeianotorycznej z
wykorzystaniem dowolnego testu, proby

4. Opanowda umiegtnosci techniczne i taktyczne oraz poznazepisy oraz zasady
sedziowania i organizacji zawoddw sportowych.

5. Opanowa sygnalizag} scdziowslk.

6. Pozna historic koszykowki.

7. Opanowé zasady udzielania pierwszej pomocy.

8. Pozna zasady higieny i aktywnego wypoczynku.

9. Nauczy si¢ zasad asekuracji i samoochrony przy wykonywaniuaartgch zada
ruchowych.

10. Opanowaumiegtnos¢ prowadzenia rozgrzewki przed geipmi treningowymi i
meczami.

11. Nauczy si¢ panow& nad wiasnymi negatywnymi emocjami

12.. Poznéai stosowa zasady ,, fair — play”

13. Nauczy si¢ wspotdziatania w zespole

14. Nauczy si¢ petnic rolg kibica

15. Nauczy si¢ dokonywania oceny wiasnych agnie¢.

16. Zapoznasi¢c z negatywnymi efektami uzadeien

Jezeli uczennica w wyej wymienionych punktach nie wymaga pomocy nauczyciela to
uzyskuje osigniecia ponadpodstawowe.

VIII. Procedury osiagnigcia celow: zasady, metody i formy nauczania

1. Nauczanie powinno Byoparte mgdzy innymi na znajomei i stosowaniu nagpujacych
zasad:

- swiadomaosci i aktywnosci

Zarbwno pocatkujacy jak i zaawansowany uczestnikgpowinienswiadomie i aktywnie
pracowa nad podnoszeniem indywidualnych unaiepsci i wiedziet dlaczego to czyni.

- pogladowasci

Zasad ta realizujemy przede wszystkim przez prawidtowy pokaz i wiggnie danego ruchu
z zaakcentowaniem charakterystycznych czy trudniejszych elementéw danejsczynno
ruchowej.

- systematycznéci

Polega na realizacji nggtujacych regut:

- od fatwego do trudnego

- od prostego do zimnego

- od elementéw znanych do nieznanych

- utrwalania

Obejmuje nagpujace wskazowki pedagogiczne:

- ¢wiczy¢ dany element tak diuga &cdzie naleycie przyswojony,

- uczy i doskonak kazdy element w rénychéwiczeniach i sytuacjach,

- unikat nauczania zbyt wielu elementéw naraz

- nowych zada ruchowych nalgy naucza gdy¢wiczacy nie g jeszcze zbyt zgtzeni

- przystepnosci i indywidualizacji w nauczaniu



£Lasddad la ma na campsiosowarie materiatu (PoZiomu uimiggtnosci cwiCzZaCyci 1 Zaaa
jakie maj speiné w dziatalngci sportowej. Dla jednostek nagyych braki oraz tych wybitnie
uzdolnionych naley opracowa indywidualny plan szkolenia.

2. Metody nauczania

- Metoda analityczna
Polega na dzieleniu danegtementu na proste gxi sktadowe i nauczanie ich osobno a
nastpnie hczeniu w jedn cataic.

- Metoda syntetyczna
Polega na nauczaniu danego elementu wsciato

- Metoda kombinowana
Polega nadczeniu wyej wymienionych metod na og6t z dominggdnej z nich.

3.Metody wychowania jakérodki pomocnicze w realizacji celow:

- metoda wptywu osobistego

- metoda wptywu sytuacyjnego

- metoda kierowania samowychowaniem
- metoda wptywu spotecznego

7. Metody kontroli i oceny wynikéw i pagiow:
- préby sprawngci fizycznej ogdlnej
- préby sprawngxri specjalnej
- obserwacja walki sportowej
- analiza wyniku sportowego

8. Formy realizacji zadaew zespotowych grach sportowych:

- zabawowa

- §cista

- fragmentow gry
- gry szkolne

- mate gry

- gra wiaciwa

9. Srodki niezlgdne do realizaciji:

- baza sportowa ( sala gimnastpa, boisko szkolne, sitownia spraportowy)
- plansze, literatura
- srodki audiowizualne

IX. Ocena i kontrola na etapie szkolenia

okresowe badania lekarskie

sprawdziany z zakresu sprawecioogolnej

systematyczro uczszczania na zggia

stopié opanowania zaplanowanyétviczen i fragmentow gry
turnieje i mecze kontrolne

zawody mgdzyszkolne

ogakhwnhE

X. Ewaluacja
Celem ewaluacji g podnoszenie jakoi naszych dziaia W moim przypadku dotyczy to
programu szkolenia koszykarek w czasie pozalekcyjnym.

Przedmiotem prowadzonych badadzie jak@d¢é prowadzonych przeze mnie g&j
Q7ze7enAla invane hede kancentrnwal na rah/im nracecie dzial&ria wnmikarh Redzie tn



ewdludcCja KsZlartgea aokonywala w raile uwarlia prograimnu. vane Zolierargaapw
oparciu o obserwacje analidokona i osiagnie¢, takze o ankiet przeprowadzaonwsréd
uczennic uczestnigeych w zagciach jak rownie wsrdd ich rodzicow.
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Ankieta skierowana do uczennic.

1. Czy uczestnictwo w zgjiach treningowych ¢isatysfakcjonuje?

2. Jakie korzici daje ci uczestnictwo w agjach?

3. Czy forma prowadzonych zéjci odpowiada? Zeli nie, to co chciatbyzmient?

4. Czy diugée i czestotliwasc zaje sy wedhug ciebie wystarczgie?

5. Czy reprezentowanie szkoly ma jakiptyw na twoje stosunki koferiskie i relacje z
nauczycielami?

6. Jak wediug ciebie ocenigivoje uczestnictwo w zagiach rodzice?

7. Czy zdobywanie dwiadczenia i umigjnosci w koszykéwce mze ci sk przyda w
zyciu?

Ankieta skierowana do rodzicow.

1. Czy pochwala pan/pani uczestnictwo corki w sportowyafcizajh pozalekcyjnych w
formie treningdéw koszykarskich?

2. Czy wedtug pana/pani jest to odpowiedni formgdgpnia wolnego czasu przez
corke?

3. Czy udziat w zagciach sportowych ma wedtug pana/pani dobry wptyw na rozwaj
psychomotoryczny corki?

4. Czy zdobywanie umiginosci na sportowych zagiach pozalekcyjnych nie si
przyda w dalszymzyciu pana/pani corki?



