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[image: image1.png]Poznajemy zaséb ¢wiczen technicznych w pilce koszykowej




[image: image2.png]1. Zasob éwiczen oswajajacych z pilka

Krazenie pilka dookola bioder, tulowia, calego ciala

Krazenia wokol prawej nogi, lewej nogi

Krazenia 6semki woksl nog

Toczenia dookola nég w rozkroku

Toczenia 6semki dookola nég

Toczenia prawa reka, lewa reka po linii prostej, po slalomie

Toczenia w siadzie , lezeniu dookola nég, ciala

Podrzuty palcami oburacz, jednoracz prawa, lewa, z chwytem w dwie dlonie
Podrzut oburacz klasniecie z przodu chwyt

- » » z tylu -chwyt

o - . z przodu , z tylu-chwyt

- - - z przodu, z tytu, z przodu-chwyt
- » chwyt jak najnizej podloza

. chwytjak najwyzej w wyskoku

- . obroto 180 st. —chwyt

. © 360st.- chwyt

 Podezut oburaez, przysiad, chwyt w przysiadzie

» » chwytpo przysiadzie

. Podezut oburacz tylko w siadzie
. Przerzucanie pilki nad glowa z prawej do lewej reki, z lewej do prawej




[image: image3.png]<1. Podrzut piiki z tytu, chwyt z przodu przed sobg
22. Podrzut pilki z przodu, chwyt z tylu za plecami

23. Laczenie przerzutow przodem i tylem

24. Podrzut pilki nad lewym barkiem, chwyt oburacz, nad prawym barkiem
25. Przechwyty pilki miedzy nogami z naprzemiennym trzymaniem pitki
26. Przechwyty pilki z réwnoleglym trzymaniem pilki



[image: image4.png]11 Zas6b éwiczen pomocnych w nauczaniu kozlowania
Pokaz i objasnienie kozlowania
1. Zabawa krél dryblingu”
Wiszyscy ¢wiczacy z pilkami, w polu wyznaczonym przez prowadzacego, na sygnat
kozluja wybijajac sobie pitke. Wygrywa zawodnik, ktéry najdluzej jest w posiadaniu
pilki na coraz mniejszym , ograniczonym polu. Zawodnik, ktoremu pitka wypadnie
poza okreslone boisko odpada z gry i na linii koricowej wykonuje éwiczenia zonglerki.
2. Berek z kozlowaniem
Wizyscy éwiczacy posiadaja pilke, na sygnal wyznaczony berek kozhujac pitke goni
pozostalych éwiczacych, ktérzy réwniez kozluja. Po dotknieciu nastepuje zmiana
berka. Mozna zwieksza¢ liczbe berkow.
3. W parach, zmiana tempa biegu i kozlowania- éwiczacy z pilka reaguje na ruchy
gracza bez pilki
4. Jeden gracz z pitka na linii bocznej , drugi w odleglosci ok. 3m naprzeciwko.
Gracz 7 pilka porusza sig ze zmiana tempa , gracz bez pilki reaguje poruszajac sie
Krokiem obronnym.




[image: image5.png]IIL Zas6b éwiczei pomocnych w nauczaniu podai i chwytéw

Pokaz i objasnienie poprawnego wykonania podania i chwytu
1. Cwiczacy wykonuja podania w siadzie, w staniu, w truchcie w miejscu, nastepnie
poruszajac si¢ do przodu i do tylu

2. Zabawa ,do 7 podar,,
Cwiczacy podzieleni na dwa zespoly. Na sygnat wykonuja podania w swojej druzynie.
Zespol, ktory poda miedzy soba 7 razy zdobywa punkt. Gramy do okreslonej liczby
punktéw, jaka zdobedzie ktorys z zespolow.

3. Berek z podaniem
Cala grupa znajduje si¢ na okreslonym przez trenera boisku. Dwoje éwiczacych
posiada pilke- sa berkami, poruszajac sig bez bledu krokéw podaja miedzy soba pitke
i staraja si¢ dotknaé uciekajacych. Osoba, ktéra jest dotknieta pilka przez berka
dolacza i staje sig berkiem. Wygrywa ten zawodnik, ktéry nie da sie zlapa¢ podajacym
berkom.



[image: image6.png]1V. Zestaw éwiczefi pomocnych w nauce rzutu z miejsca. Rzut z miejsca — pokaz
objasnienie

RSN

. Zabawa ,musi trafi¢ nie musi”™ zawodnicy W rzedach, j

. Odbicia pilki o éciane jedna reka,

j.w. tylkow parach

Tw tylko prawidlowy rzut

Rzut na czysto jedna reka z odL. 0,5 m

J.w w pelnej technice

Rzut o tablice z 45 * z odleglosci 1, 2 m

Gra 217 . Jeden gracz rzuca do kosza zadany rzut np. wolny. 2 lub 3 zawodnikéw
pod koszem czeka na zbiérke. Jesli rzucajacy nie trafi zbierajacy musza zebra¢ nim
pilka dotknie podioza i dobi¢. Nastepuje zmiana (zmiany po kolei). Jesli rzucajacy
trafi —rzuca dalej. Wygrywa ten kto pierwszy trafi zadana liczbe rzutéw np. 21
(dobitki sig nie licza)

. Zabawa w ,obstawianie™ zawodnicy po kolei rzucaja do kosza, przed rzutem kolegi

trzeba zdecydowaé czy rzuci on celnie, czy nie trafi, trener okresla zadanie dla tych ,
Ktorzy le typowali, oraz dla zawodnika, ktéry rzucil niecelnie

i poprzednik rzuci celnie
wtedy nastepny za nim musi rzucié celnie, jesli poprzednik nie trafi wtedy nastepny
nie musi trafié pitka do kosza




[image: image7.png]V. Zestaw éwiczeii pomocnych w nauce rzutu z dwutaktu.

1.

o

o

Uczniowie ustawieni w rzedach (na jeden kosz jeden rzad), pierwszy ustawia si¢ w
lekkim wykroku prawa noga w odleglosci ok. 4 m od kosza z pilka z prawej strony,
nastepnie wykonuje krok do przodu lewa noga i jednoczesnie koziol prawa reka
(postawienie lewej stopy Z jednoczesnym kozlem).nastepnie chwyt pilki i dwa kroki w
rytmie prawa-lewa i rzut do kosza.

. j-w po dwéch kozlach
. Uczniowie ustawieni w rzedach (na jeden kosz —jeden rzad), pierwszy ustawia sig w

lekkim wykroku lewa noga w odleglosci ok. 4 m od kosza z pilka, nastepnie
wykonuje krok do przodu prawa noga i jednoczesnie koziol lewa reka (postawienie
prawej stopy z jednoczesnym kozlem).nastepnie chwyt pilki i dwa kroki w rytmie
lewa -prawa i rzut do kosza.

. j.w po dwéch kozlach
. Uczniowie ustawieni w rzedach bez pilek (na jeden kosz —jeden rzad) . Dwoch

uczniéw z pitkami stoi w okolicach ok. 3 m od kosza i 1 m od linii bocznej. Cwiczacy
2 1zedu biegnie w kierunku kosza , uczen z pitka z trzyma pilke na wyciagnictej rece.
Nabiegajacy chwyta pilke i wykonuje dwa kroki dwutaktu zakoficzone rzutem . Chwyt
musi nastapié w trakcie wykonywania pierwszego dhugiego kroku. Po rzucie rzucajacy
Zbiera pilke i idzie na koniec rzedu 7 pilkami, podajacy do rzedu bez pitek. Cwiczenie
wykonujemy z prawej a, nastepnie z lewej strony.

. Cw. jak wyzej tylko podanie koztem
. Cw. jak wyzej tylko podanie gorne.




Ćwiczenia z punktu 1. można wykonać samodzielnie w domu.
