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1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czasu trwania szkolenia sportowego *

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czasu trwania szkolenia
sportowego
Oddziaty mistrzostwa sportowego, szkota Oddziat sportowy, szkola sportowa
mistrzostwa sportowego
Etap szkolenia sportowego
Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia

| —6-7 lat OGOLNY

Il - 7-8 lat OGOLNY

- 8-9 lat X
Szkota IV—-9-10 lat X X
podstawowa V-10-11 lat X X

VI-11-12 lat X X

VIl —12-13 lat X X

VIl - 13-14 lat X X

| —14-15 lat X X

Il —15-16 lat X X
Szkota
ponadpodstawowa Il - 16-17 lat X X

IV—-17-18 lat X X

VZ-18-19 lat X X

W tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klase, w ktérej rozpoczyna sie szkolenie sportowe oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegdlnych etapéw szkolenia

sportowego, biorgc pod uwage, ze w klasach | szkét podstawowych moga rozpoczynac nauke dzieci 6-letnie.

2 Wypetnia sie w przypadku technikum sportowego, technikum mistrzostwa sportowego, technikum z oddziatami sportowymi lub technikum z oddziatami mistrzostwa sportowego.
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2.

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Klasy I-II szkoly podstawowej - wiek 7-9 lat (mikro Keszykowka).

Etap szkoleniowy: ukierunkowany — og6lny

Specyfika szkolenia koszykarskieqo dzieci w wieku wczesnoszkolnym

Z uwagi na zlozono$¢ dyscypliny jaka jest koszykowka, nalezy przygotowac dziecko w wieku
wczesnoszkolnym do udzialu w dalszym szkoleniu ukierunkowanym w podstawowych
aspektach:

e zdrowotnym

motorycznym

intelektualnym

psychologicznym i socjologicznym

technicznym
Aspekt zdrowotny:

Zajecia z koszykoéwki, poprzez swoja specyficzng forme ruchu wywieraja istotny wptyw na
przebieg rozwoju fizycznego dzieci, u ktorych sprawnos¢ uktadow wegetatywnych nie jest
jeszcze w peilni uksztattowana, a okres kostnienia nie jest zakonczony. Koszykowka
charakteryzuje si¢ duzg wszechstronnoscig i dynamika dziatan ruchowych. Wysokie wymagania
techniczno-taktyczne w tej dyscyplinie sportu powoduja, iz do realizacji programu
szkoleniowego niezbe¢dny jest znaczny naktad pracy oraz duza ilos¢ czasu. Dlatego jednym
z gtownych zadan etapu ukierunkowanego - ogolnego jest diagnoza poziomu funkcjonalnego
uczniow. Jej wyniki powinny stanowi¢ wskazowke do stymulowania aktywnos$ci, ktorej
gtownym celem bedzie wyeliminowaniu stwierdzonych brakow. Dzigki temu w kolejnym
okresie mozna bedzie si¢ skupi¢ na prewencji prozdrowotnej, a nie na naprawianiu skutkow
weczesniejszych zaniedban.

Aspekt motoryczny:

Znajac realia trybu zycia wspotczesnego dziecka, musimy zatozy¢, ze w wieku 7 lat nie jest
przygotowane pod wzgledem motorycznym do realizowania 10 godzin zajg¢ w tygodniu. Biorac
pod uwage etap szkolenia ukierunkowanego - ogoélnego, konieczne jest przeprowadzenie
diagnozy i okre$lenie brakow w zakresie podstawowych wzorcow ruchowych i ich korygowanie,
tak, aby na etapie klasy III, mozna byto rozpocza¢ w sposéb bezpieczny dla zdrowia dziecka
etap szkolenia ukierunkowanego. Stwarza to szans¢ jego harmonijnego rozwoju w kolejnych
latach. Z uwagi na znaczenie prawidlowego wzorca ruchowego w dalszym procesie szkolenia
sportowego dzieci i mtodziezy, nie nalezy ogranicza¢ si¢ do jego ksztattowania jedynie poprzez

form¢ zabawowa. Konieczne wydaje sie systematyczne aczkolwiek w ograniczonym wymiarze
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wykorzystywanie do tego celu takze formy Scistej. Dlatego konsekwentnie nalezy stosowac
podczas kazdych zaje¢ sportowych na etapie nauczania wczesnoszkolnego forme zabawowa
z komponentem poruszania na czworakach. Naprzemienny schemat przemieszczania jest bardzo
istotny dla rozwoju mézgu oraz koordynacja catego ciata. Bardzo dobrze wplywa na postawe
dziecka wzmacniajac jego migsénie posturalne.
Aspekt intelektualny:
Z uwagi na wysokg ztozono$¢ koszykowki pod wzgledem technicznym i taktycznym oraz
koniecznos¢ podejmowania whasciwych decyzji podczas gry, aspekt rozwoju intelektualnego
dziecka jest bardzo istotny. Ma on bezposredni wptyw na skutecznos¢ jego funkcjonowania
w warunkach walki sportowej w przysztosci. Dlatego powinni$my na wszystkich etapach pracy
z dzie¢mi, niezaleznie od formy prowadzenia zaje¢ tworzy¢ warunki do realizacji tego typu
aktywnos$ci. Nawet w ¢wiczeniach w formie $cistej nalezy wprowadzaé elementy decyzyjnosci,
co w kapitalny sposéb podnosi atrakcyjnos$¢ zaje¢, wzmacnia koncentracje dziecka na zadaniu
oraz rozwija je intelektualnie.

Jednym z narzedzi do realizacji zintegrowanych zaje¢ sportowo-edukacyjnych jest system
szkolenia sportowego ,,Eduball” (zestaw 100 pitek do mini koszykowki rozmiar 3 w dwoch
kolorach, z literkami i cyferkami — AWF Wroctaw).

Aspekt psychologiczny i socjologiczny:

Odpowiednie nawyki oraz wilasciwy stosunek do wielu waznych spraw ksztattujg sie we
wczesnym dziecinstwie. Dziecko nabywa wlasciwego nastawienia do uprawiania sportu na
skutek prawidtowo prowadzonego procesu edukacyjno-wychowawczego wtasnie w tym okresie.

Dlatego odpowiednio dobrany program szkolenia sportowego ma na celu:

e promowanie zdrowego stylu zycia,
e tworzenie wlasnej tozsamosci,

e poczucia przynaleznosci do grupy,
e radzenia sobie z emocjami,

e budowanie systemu wartosci,

e budowania wlasciwego stosunku do wygranej 1 przegrane;.
Aspekt techniczny:

Zatozeniem etapu szkolenia ukierunkowanego - ogdlnego jest przygotowanie dziecka do
przysztego szkolenia sportowego poprzez udziat w okre§lonych formach aktywnos$ci. Nalezy
podkresli¢, iz celem nie jest wyszkolenie dziecka w uktadzie specjalistycznym. Proces szkolenia
sprowadza si¢ przede wszystkim to do wyposazenia ucznia w zas6b umiejg¢tnosci oraz rozwijanie

jego zdolnosci o charakterze ogdlnym oraz ukierunkowanym. Jest to niezb¢dne do prawidtowej
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realizacji cze¢sci specjalistycznej procesu szkoleniowego na kolejnych etapach. Pod wzgledem
technicznym, kluczowym jest by dziecko konczac etap szkolenia ukierunkowanego - ogélnego
posiadato tylko te umiejetnosci techniczne, ktore jest w stanie prawidtowo opanowa¢ w tym
okresie. Na poczatku zorganizowanej aktywnosci ruchowej dziecka liczy si¢ najbardziej jego

udzial w tym procesie oraz zbudowanie fundamentu pod przyszte szkolenie sportowe.

Uwarunkowania sprzetowe:
Skuteczna realizacja programu szkolenia wymaga dostosowania wykorzystywanego podczas
zajec¢ sprzetu sportowego do mozliwosci fizycznych dziecka.
Dlatego proponujemy korzysta¢ z nastepujacych rozmiarow pitek:
Klasa | — pitka rozmiar 3 (mikro koszykowka),
Klasa Il - pitka rozmiar 4 (mikro koszykowka)
Klasa Il —pitka do mini koszykowki - rozmiar 5.
Cele i zadania etapu:
» ksztaltowanie wzorcow ruchowych,
» ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych,
» ksztaltowanie sprawnosci ogolnej,
» ksztaltowanie zwinnosci i gibkosci,
» ksztaltowanie wybranych najtatwiejszych do opanowania umiejetnosci technicznych.
Zatozenia etapu:
Glownymi zatozeniami szkoleniowymi etapu ukierunkowanego - ogélnego, jest przygotowanie

dziecka do udziatu w szkoleniu ukierunkowanym i pdZniejszym szkoleniu specjalistycznym.
Cele posrednie etapu:

1. opanowanie podstawowych umiejetnosci ruchowych,

2. wdrazanie edukacji prozdrowotnej,

3. wdrazanie do dbatosci o bezpieczenstwo wlasne i innych,

4. prawidtowy 1 harmonijny rozwoj psychofizyczny,

5. przeciwdzialanie wadom postawy 1 ich korekcja,

6. przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.

Cele nadrzedne etapu:

1. yjednolicenie standardéow obowigzujacych w wieloletnim i1 wieloetapowym procesie
szkolenia,

2. zaszczepienie wsrod dzieci 1 mlodziezy mitosci do sportu,

3. wszechstronny rozwoj podstawowych umiejetnosci i funkcji przydatnych w innych
dyscyplinach sportu,

4. wzmacnianie odpornosci organizmu na infekcje,
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5. standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testow diagnostycznych na wszystkich etapach
nauczania.

Specyfika i zadania etapu — przygotowanie ucznia do szkolenia na etapie mini koszykowki:

1. gry i zabawy organizacyjno-porzadkowe,

2. gry i zabawy biezne,

3. gry i zabawy zwinnosciowe,

4. gry i zabawy skocznos$ciowe,

5. gry i zabawy rzutne,

6. ¢wiczenia z operowaniem pitkg (podrzuty, toczenia, krazenia, przechwyty - forma $cista
i zabawowa),

7. ¢wiczenia z koztowaniem pitki (forma $cista i zabawowa),

8. ¢wiczenia z podaniem pitki (forma $cista | zabawowa),

9. gry i zabawy z operowaniem pitka,

10. gry i zabawy z koztowaniem pifki,

11. gryizabawy z podaniem pilki,

12. gry i zabawy zintegrowane z tresciami edukacyjnymi.
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Cele, tresci szkolenia oraz wymagania szczegolowe (wiek 7-9 lat):

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Zasady bezpieczenstwa i dyscypliny na

Przekazanie informacji dotyczacych
przepisow 1 zasad bezpieczenstwa

Uczen wie jak bezpiecznie korzystaé
z obiektow sportowych oraz jakie zasady

zajgeiach ruchowych. w trakcie zaje¢ ruchowych. obowigzuja podczas zajec¢ ruchowych.
Uczen potrafi:
Nauczanie podstawowych form | , . . -formowaé szereg, dwusze,r?g.’ r,ZQQ’
ustawieh: -Cwiczenie p.OdStf:lwquCh form dwurzqsi, rozsypke, koto, dwojki, trojki,
S . ustawien W formie $ciste;j, czworki,
-umiejetnos¢  formowania  szeregu,

dwuszeregu, rzedu, dwurzedu, rozsypki,
kota, dwdjek, trojek, czworek,
-umiejetnos¢  odliczania (do dwoch,
trzech, czterech, kolejno).

-zabawy organizacyjno - porzadkowe,
-zabawy nasladowcze,
-zabawy zadaniowo -
dotyczace ustawien.

problemowe

-odlicza¢ (do dwoch, trzech, czterech,
kolejno),
-nasladowaé¢ i odwzorowywaé zadania
ruchowe,

-rozwigzywac proste zadania
problemowe dotyczace ustawien.
Nauczanie reagowania na komendy —zabawy organizacyjno - p or Za.}dkowe Uczefi p Otraﬁ: L
i sygnaly: _Zreakqa, na sygnal  dzwickowy -reagowac  na sygnal  dzwigkowy
g i wzrokowy, i wzrokowy,
-dzwickowe, . . . . ,
-wzrokowe. -Zabgwy nas}adowczezreakqal na sygnat :nasladowac na sygnat dzwickowy
dzwickowy i1 wzrokowy. i wzrokowy.
Nauczanie czworakowania i poruszania | -¢wiczenie czworakowania i poruszania | Uczen potrafi:
si¢ w podporach: si¢ w podporach, w formie $cislej, | -czworakowaé w przdd, w tyl, w bok,
-w przod, w przdd, w tyt i w bok, -czworakowaé z zadaniami (toczenie
-w tyt, -¢wiczenie czworakowania z zadaniami | pitki gtowa),
-w bok, -zabawy z czworakowaniem, -poruszaé si¢ w podporze tytem (raczki

-czworakowania z zadaniami.

-gry z czworakowaniem.

przodem, raczki tylem).

Nauczanie prostych elementow
gimnastycznych:

-przyjmowanie prawidlowych pozycji
wyjsciowych do ¢wiczen,
-wykonywanie ¢wiczen ksztattujacych
z przyborami(woreczki, szarfy,
skakanki, laski gimnastyczne)
-wykonywanie ¢wiczen réwnowaznych
wolnych i na przyrzadach typowych
i nietypowych,

-wykonywanie ¢wiczen sitowych na
drabinkach,

-wykonywanie prostych ¢wiczen na
$ciezce gimnastycznej z materacy.

-¢wiczenie przyjmowania prawidtowych
pozycji  wyjsciowych do  zadan
gimnastycznych w formie $cistej,
-¢wiczenie przejscia po taweczce, po
belce,

-¢wiczenie ¢wiczen z  woreczkami
gimnastycznymi, szarfami, skakankami,
laskami gimnastycznymi,
-cwiczenie zwisow na
przodem i tytem,
-¢wiczenie wejscia i zej$cia z drabinek

drabinkach

-¢wiczenie zwisoOw na drabinkach
Z podcigganiem ndg,
-¢wiczenie prostych elementéw na

Sciezce, czworakowanie, raczkowanie,
skoki zajecze, malpie skoki,
przetaczanie, kotyski, przewrdt w przod.
-zabawy na drabinkach.

Uczen potrafi:

-przyjmowaé¢  prawidlowa  pozycje
wyjsciowa do ¢wiczen gimnastycznych,
-przej$é po taweczce, po belce,

-éwiczy¢ z woreczkami
gimnastycznymi, szarfami, skakankami,
laskami gimnastycznymi,

-zwisa¢ na drabinkach przodem i tytem,
-wejsé 1 zej$¢ z drabinek,

-przej§¢ w poprzek drabinek,

- podciagaé nogi w zwisie,

-wykona¢ proste ¢wiczenia na §ciezce:
czworakowanie, raczkowanie, skoki
zajecze, malpie skoki, przetaczanie,
kotyski, przewrét w przod.

Nauczanie podstawowych elementow
z zakresu lekkoatletyki:

-nauczanie prawidtowej techniki biegu
(koordynacja pracy rak i nog),

-biegi krotkie na dystansie 30-40 metrow
ze startow wysokiego,

-biegi 0 charakterze
wytrzymatosciowym - bieg wahadlowy
na odcinku 10-20 metrow,

-biegi sztafetowe,

-marszobieg terenowy 300-500 metrow,
-nauczanie skoku z miejsca,

-nauczanie skokéw w dal z rozbiegu,
-nauczanie skokdw wzwyz ponad
przeszkodami,

-nauczanie rzutow do celow ruchomych
i nieruchomych réznymi pitkami.

-¢wiczenia startow z réznych pozycji
wyj$ciowych na rézne sygnaly,
-¢wiczenia biegowe,

-zabawy biezne,

-¢wiczenia skoczno$ciowe,
z wykorzystaniem przyborow
i przyrzadow,

-¢wiczenia rzutowe malymi

przedmiotami, jednoracz, oburacz, do
celéw ruchomych i nie ruchomych
-zabawy z elementami rzutu,

-konkursy rzutowe.

Uczen potrafi:

-startowacé z réznych pozycji
wyjsciowych,

-biega¢ z rézng predkoscia i w r6znym
tempie,

-wskakiwa¢ 1 zeskakiwa¢ z réznych
przedmiotow,

-przeskakiwac rozne przybory,

-rzucaé jednorgcz i oburacz,

-rzucaé do celu ruchomego

i nieruchomego.
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Nauczanie plywania:

-oswajanie z woda i oddychanie do
wody,

-§lizg na piersiach i na plecach,
-ptywanie na piersiach i na plecach
Z deska,

-proste skoki do wody,

-nurkowanie i ptywanie pod woda,
-operowanie pitka w wodzie.

-éwiczenia oswajajace z woda,
-¢wiczenia wyporno$ciowe w wodzie,
-¢wiczenia nauki $lizgu na piersiach
i plecach,

-¢wiczenia nauki ptywania kraulem na
piersiach i plecach z wykorzystaniem
przyborow (deski, makarony),

-zabawy z nurkowaniem i wylawianiem
przyboréow z wody,

-gry i zabawy z pitkami w wodzie.

Uczen potrafi:

-oddycha¢ w wodzie,

-wykonac §lizg na piersiach i na plecach,
-ptywa¢ kraulem na piersiach 1 na
plecach z pomocg przyborow,
-nurkowacé i wytawia¢ przybory z wody,
-wykona¢ proste skoki do wody,
-operowac pitka w wodzie.

Nauczanie  indywidualnej  techniki
poruszania si¢ bez pitki:
-nauczanie postawy koszykarskiej,
-nauczanie prawidtowego

z postawy koszykarskiej,
-nauczanie biegu przodem, tytem oraz ze
zmiang tempa i kierunku (przod - tyt),
-nauczanie zmiany kierunku biegu
(w prawo i w lewo),

-nauka zatrzymania na jedno tempo bez
pikki,

startu

-¢wiczenia przyjmowania prawidlowej

postawy z réznych pozycji wyjsciowych
ina rézne sygnaty,

-éwiczenia  startow  z  postawy
koszykarskiej ~w  formie  Scislej
i zabawowej,

-¢wiczenia prawidtowej techniki biegu
przodem i tytem,
-éwiczenia zmiany tempa biegu,

-Cwiczenia zmiany kierunku biegu
(przdd — tyt),
-éwiczenia zmiany Kierunku biegu

wprawo i w lewo (krok skrzyzny
i odbicie z nogi zewnetrznej)
-éwiczenia zatrzymania na jedno tempo

Uczen potrafi:

-przyjaé prawidlowa postawe
koszykarska,

-potrafi prawidtowo startowaé z postawy
koszykarskiej,

-poprawnie biega przodem i tylem,
-potrafi zmienia¢ tempo biegu,

-potrafi zmienia¢ kierunek biegu przez
krok skrzyzny i przez odbicie z nogi
zewngtrznej,

-potrafi zatrzymaé si¢ na jedno tempo
bez pitki,

-nauka skokow i lgdowania. bez pitki, -potrafi skaka¢ w gore i ladowal
-¢wiczenia nauczajace 1 doskonalgce | w miejscu.
skoki i ladowania,
-gry 1 zabawy biezne (berki, sztafety,
wyscigi).
Uczen potrafi:

Nauczanie operowania pitka:

-nauka toczenia pitki w miejscu
i wruchu,
-nauka podrzutow pitki w miejscu
i wruchu,

-nauka przechwytéw pitki w miejscu
i wruchu,

-¢wiczenia zrgczno$ciowe z pitkami
0 r6znych wymiarach i cigzarach.

Cwiczenia  oswajajace z  pitkami
w miejscu i w ruchu wykonywane
w formie $cistej i zabawowe;:

-toczenia pitki,

-krazenia pitki,

-podrzuty pitki,

-przechwyty pilki.

Cwiczenia zreczno$ciowe z roéznymi
pitkami,

Gry i zabawy ruchowe
Z wykorzystaniem ¢wiczen oswajajacych
z pitkami.

-toczy¢ pitke w miejscu wokot réznych
czgsei ciata bedac w réznych pozycjach
wyjsciowych, w obu kierunkach
i obiema rekami,

-toczy¢ pitk¢ w ruchu w obu kierunkach
i obiema rgkami,

-krazy¢ pitka w miejscu wokot réznych
czesci ciata bedac w réznych pozycjach
wyjéciowych, w obu kierunkach
i obiema rgkami,

-krazy¢ pitka bedac w ruchu w obu
kierunkach i obiema rekami,

-podrzucaé pitke jednoracz i oburacz
W miejscu 1 wykonywa¢ dodatkowe
¢wiczenia (klaskanie, obroty pod pitka,
przysiady),

-podrzucaé pitke jednoracz i oburacz
bedac w ruchu,

-przechwytywaé¢ pitke w  roéznych
pozycjach wyjsciowych w miejscu,
-wykonaé rozne ¢wiczenia
zrecznosciowe z pitkami o roéznym
ciezarze i wielkosci,

-samodzielnie demonstrowaé ¢wiczenia
operowania pitka,

-samodzielnie przeprowadzi¢
rozgrzewk¢ w ruchu w organizacji
strumieniowej z  wykorzystaniem
¢wiczen operowania pitka.

Strona8



Nauczanie koztowania pitki w miejscu

prawa i lewa reka:
-nauka koztowania pitki bardzo nisko
i z bardzo duza czestotliwo$cia

w niskich pozycjach wyjsciowych,
-nauka kozlowania pitki w pozycjach
srednich,

-nauka kozlowania pitki w pozycjach
wysokich i w postawie koszykarskiej,
-nauka kozlowania pitki ze zmiang
pozycji wyj$ciowych,

-nauka koztowania pitki w dryblerkach.

Cwiczenia wykonywane w formie Scislej
i zabawowej:

-éwiczenia koztowania pitki w miejscu
W réznych pozycjach wyjsciowych,
-éwiczenia koztowania pitki w réznych
formach organizacyjnych (¢wiczenia
z nauczycielem, partnerem, w grupach),
-¢wiczenia kozlowania pitki w formie
zabawowej,

-¢wiczenia w dryblerkach, szarfach,
-¢wiczenia z wykorzystaniem dodatkowych
przyboréw i przyrzadéw (np.: kozlowanie w
staniu na taweczce, koztowanie i podrzucanie
woreczka).

Wdrozenie do przepisoéw — btad koztowania.

Uczen potrafi koztowac pitke:

-w miejscu prawg i lewa r¢ka z rézng
czegstotliwo$cia 1 wysokoscig kozta,

-w roéznych pozycjach wyjsciowych,

-w formie $cistej 1 w zabawowej,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami,

-samodzielnie demonstruje rozne
¢éwiczenia,

-potrafi samodzielnie poprowadzi¢
fragment lekcji z koztowaniem pitki
Wmiejscu w  roznych  pozycjach
wyj$ciowych.

Uczen zna i rozumie na czym polega btad
koztowania.

Nauczanie koztowania pitki w ruchu
prawa i lewa reka:

-nauka koztowania pitki
W przdd i w tyt,

-nauka kozlowania pitki w biegu w przod
iwtyl,

-nauka kozlowania pitki ze zmiang tempa
biegu,

-nauka koztowania pitki ze zmiang
kierunku koztowania w przod, w przod
i wtyl,

-nauka koztowania pitki ze zmiang
kierunku koztowania w prawo i w lewo
ze zmiang reki koztujacej przed soba,
-nauka koztowania pitki w dryblerkach,

W marszu

-nauka koztowania pitki
z wykorzystaniem innych przyborow
i przyrzadow.

Cwiczenia koztowania pitki prawa i lewa
rgka, wykonywane w formie S$cistej
i zabawowej:

-w marszu i w biegu,

-ze zmiang tempa biegu,

-ze zmiang kierunku biegu (przodem
i powr6t przodem, przodem — tytem),

-ze zmiang kierunku w prawo 1 w lewo ze
zmiang reki kozhujacej przed soba,

-bez kontroli wzroku,

-Z dodatkowymi zadaniami
(np.: podnoszenie i przewracanie
pacholtkow, wymiana woreczkow,

odczytywanie liczb pokazywanych przez
nauczyciela, partnera),

-z wykorzystaniem rdznych przyborow
i przyrzadéw (np.: kozlowanie w marszu
po ‘taweczce, z podrzucaniem pitki
tenisowej),

Wdrozenie do  przepisow  —
koztowania i krokow.

bad

Uczen potrafi koztowa¢ pitke w ruchu
prawa i lewa rgka:

-ze zmiennym tempem,

-ze zmiang kierunku,

-ze zmiang reki koztujacej,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami,

-samodzielnie potrafi demonstrowaé
rézne ¢wiczenia,
-samodzielnie  potrafi  poprowadzié

rozgrzewke w formie strumieniowej
W oparciu o ¢wiczenia kozlowania
w ruchu,

-uczen wie i rozumie na czym polega
btad krokow.

Nauczanie zatrzymania na jedno tempo
z pitka:

-nauka zatrzymania na jedno tempo po
podrzucie pitki,

-nauka zatrzymania na jedno tempo po
jednym koZle,

-nauka zatrzymania na jedno po Kkilku
koztach.

Cwiczenia zatrzymania na jedno tempo
po koztowaniu prawa i lewa reka:

-po podrzucie pifki,

-po jednym koZle,

-po kilku koztach,

-w dowolnym miejscu,

-W Wyznhaczonym miejscu,

-na sygnat nauczyciela.

Uczen potrafi wykonaé zatrzymanie na jedno
tempo z pitka po koztowaniu prawa i lewa
reka:

-po podrzucie pitki,

-po jednym kozle,

-po kilku koztach,

-w dowolnym miejscu,

-w okres$lonym miejscu,

-na sygnal nauczyciela.

Nauczanie obrotow z pitka i rozpoczecia
koztowania z pitkg po obrocie;

-obroty z pitka w miejscu,

-obroty z pitka po zatrzymaniu na jedno
tempo,

-starty z pitka po obrocie,

-obroty w miejscu w asyscie obroncey.

Cwiczenia obrotow z pitka:

-W miejscu,

-po zatrzymaniu si¢ na jedno tempo,
-¢wiczenia rozpoczecia koztowania po
wykonaniu obrotu,

-¢wiczenia obrotow z pitka w asyScie
obroncy.
Wdrozenie
5 sekund.

do przepisow - biledu

Uczen potrafi wykonac¢ obroét z pitka:

-W miejscu,

-po zatrzymaniu si¢ na jedno tempo

-w asyscie obroncy,

Uczen potrafi wystartowa¢ odpowiednia
noga po Wykonaniu obrotu.

Uczen zna 1 rozumie przepis bledu
5 sekund.

Nauczanie podan i chwytow w miejscu
(kolejnos¢:  oburacz  sprzed  klatki
piersiowej, oburacz kozlem, oburacz
znad glowy, jednoracz prawag i lewa
reka):

-nauka podan i chwytow w pozycjach
niskich i srednich,

-nauka podan i chwytow w postawie
koszykarskiej,

-nauka podan i chwytdow w postawie
koszykarskiej z ruchem ucznia po
podaniu.

Cwiczenia podan i chwytow:

-w pozycjach niskich i srednich,

-w postawie koszykarskiej,

-w postawie koszykarskiej i z ruchem po
podaniu,

-z dodatkowymi zadaniami,

-w grach i zabawach ruchowych.

Uczen potrafi wykonaé podanie i chwyt
bedac w miejscu:

-w pozycji niskiej i $redniej,
-w postawie koszykarskiej,

-po podaniu potrafi zmienié
zgodnie z zasadg ,,podaj —idz”,
-w  trakcie = wykonywania  podan
i chwytow potrafi wykonywac
dodatkowe zadania (np.; liczy¢, klaskac).

miejsce

Nauczanie podan i chwytow w ruchu:

Cwiczenia podan i chwytéw w ruchu:

Uczen potrafi wykonaé¢ podanie i chwyt
w ruchu:
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-nauka podan i chwytow w ruchu
poruszajac si¢ twarza do siebie (w przod
iwtyh),

-poruszajac si¢ marszem bokiem do
siebie (przodem w kierunku kosza),
-poruszajac si¢ biegiem bokiem do siebie
(przodem w kierunku kosza).

-w dwojkach poruszajac si¢ twarza do
siebie ( w przod i w tyt),

-w dwdjkach poruszajac si¢ marszem
bokiem do siebie (przodem w kierunku
kosza),

-w dwdjkach poruszajac si¢ biegiem
bokiem do siebie (przodem w kierunku

-w ustawieniu twarzag do siebie
w dwojkach,
-w ustawieniu bokiem do siebie,

a twarza w kierunku kosza w dwojkach.
Uczen zna i rozumie przepis bledu
krokow.

kosza),
Wdrozenie do przepiséw - blad krokow.
Cwiczenia  podstawowej postawy
w obronie: Uczen potrafi przyja¢ prawidtowa
-przyjmowanie  postawy na rozne | podstawowg postawe w obronie:
sygnaty, -reagujac na rozne sygnaty,
Nauczanie postawy i kroku odstawno - -przyjmowanie postawy z roznych | -z réznych pozycji wyjsciowych,
dostawneao- pozycji wyj$ciowych. Uczen potrafi wykonaé stepowanie:
go- . . Cwiczenia stepowania: -w miejscu,
-nauka podstawowej postawy obronnej, o .
. . . -W miejscu, -po ruchu po dojsciu do wyznaczonego
-przyjmowanie podstawowej postawy -po ruchu miejsca
f)bron,n.ej z roznych pozycji wyjsciowych Cwiczenia kroku odstawno - | Uczen potrafi wykonaé prawidtowy krok
i na rozne sygnaty, ) .
dostawnego: odstawno - dostawny:

-nauka stepowania w miejscu i po ruchu,
-nauka jednego kroku odstawno -
dostawnego w bok w prawo i w lewo,
-nauka dwoch i wigcej krokow odstawno
- dostawnych w bok w prawo i w lewo,
-nauka taczenia kroku odstawno -
dostawnego i biegu przodem i tytem.

-jeden krok w prawo i w lewo,

-dwa kroki w prawo i w lewo,

-kilka krokéw w prawo i w lewo.
Cwiczenia laczace krok odstawno -
dostawny z biegiem przodem i tylem:
-krok odstawno-dostawny + bieg,

-bieg + krok odstawno - dostawny.
Cwiczenia Iaczace postawe, step, krok
odstawno - dostawny i bieg.

Wdrozenie do przepisow dotyczacych
podstawowych przewinien osobistych.

-jeden krok w prawo i w lewo,

-dwa kroki w prawo i w lewo,

-kilka krokéw w prawo i w lewo.

Uczen potrafi polaczy¢ w jednym
¢wiczeniu postawe, stepowanie i krok
odstawno - dostawny z biegiem
przodem, tytem.

Uczen zna przepis dotyczacy przewinien
osobistych (pchanie, uderzanie,
blokowanie, nadmierne uzycie tokci).

Nauczanie gier szkolnych:
-pitka na linie,

-dwa ognie,

-pitka do kapitana,

-zywy kosz

-rzucanka  siatkarska
mikro/mini koszykowki),
-gra do 5 podan.

(pitka  do

-omowienie zasad gier szkolnych
(w grach szkolnych obowigzuja przepisy
gry w koszykowke),

-gry szkolne w sktadach 2-o0sobowych
/pitka na linig/,

-gry szkolne w sktadach 3-osobowych
/pitka na linie, pitka do kapitana, zywy
kosz, gra do 5 podan/,

-gry szkolne w sktadach 5-6 osobowych
/dwa ognie, rzucanka siatkarska/.

Uczen potrafi:

-podac i chwyci¢ pitke w miejscu i ruchu,
-zmieni¢ miejsce po podaniu,
-zachowacé odlegtosci
¢wiczacymi,

-uwolni¢ si¢ od obroncy,
-wspotpracowac z kolegami z zespotu,
-koztowaé w miejscu i w ruchu,

-podja¢ decyzje koztowanie/podanie,
-respektowac przepisy gry w obronie,
-podjac¢ rywalizacje sportowa,

-poradzi¢ sobie z porazka/zwycigstwem.

pomiedzy
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Klasy 111-V szkoly podstawowej - wiek 10-12 lat (mini koszykowka).

Etap szkoleniowy: ukierunkowany.

Cele i zadania etapu:
1. Wszechstronny rozwoj fizyczny poprzez:
a. stosowanie ¢wiczen ogolnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania
fizycznego,
b. stymulowanie rozwoju fizycznego ¢wiczeniami ukierunkowanymi stosownie do wieku
biologicznego w korelacji z podstawowym przygotowaniem koszykarskim.
2. Nauka podstawowych elementow sprawnos$ci specjalne;j.
3. Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej poprzez ksztattowanie nawykoéw dotyczacych higieny
osobistej oraz dgzenia do codziennej aktywnosci ruchowe;.
4. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz wpajanie zasad
przygotowujacych do swiadomego uczestnictwa w kulturze fizyczne;.
5. Wyszukiwanie dzieci z predyspozycjami do uprawiania dyscypliny jaka jest koszykdéwka
i preselekcja do kolejnego etapu szkolenia.
Specyfika i zadania etapu:
Etap treningu ukierunkowanego charakteryzuje si¢ stosowaniem réznych form, srodkow i metod
nauczania (doskonalenia) umiej¢tnosci oraz systematycznego podnoszenia poziomu zdolno$ci
motorycznych. Podstawowe formy stosowane w trakcie zaje¢ to gry i zabawy ruchowe,
¢wiczenia gimnastyczne, ptywanie, lekka atletyka. Jako uzupetnienie mozna wykorzysta¢ inne
zespolowe gry sportowe. W zakresie psychologii nalezy skupi¢ si¢ na rozwoju motywacji oraz
poznawaniu wlasnych mozliwosci przez ucznia. Powinno si¢ akcentowaé czerpanie radosci
I przyjemnos$ci z uprawiania sportu oraz rozwijania umiejetnos$ci, minimalizujgc sytuacje
zorientowane na sukces. Nalezy rowniez ksztattowac¢ zdolnos$¢ ucznia do samooceny. OKres
poznego dziecinstwa (9-11 lat) oraz dorastania (12-13 lat) charakteryzuje si¢ labilnoScia
emocjonalng, obnizeniem nastroju, przezywaniem silnych emocji pozytywnych i negatywnych.
Pojawia si¢ swiadomos¢ regulowania wlasnych stanow emocjonalnych, liczenie si¢ z opinig
grupy oraz mozliwosci ksztattowania odpornos$ci psychiczne;.
Dzieci w wieku 9-11 lat bardzo szybko opanowuja elementy techniki indywidualnej.
Wszystkie rzuty na tym etapie wykonujemy na kosz zawieszony na wysokosci 2,60 m od

podioza. Wszystkie dzieci ¢wiczg pitkami o rozmiarze 5.
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Cele, tresci szkolenia oraz wymagania szczegolowe (wiek 10-12 lat):

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Nauczanie i doskonalenie indywidualnej
techniki poruszania si¢ zawodnika bez
pitki:

-nauczanie i doskonalenie prawidtowego
startu z postawy koszykarskiej,
-nauczanie i doskonalenie techniki biegu,
zmiany tempa i kierunku biegu (przodem
- tytem),

-nauczanie i doskonalenie zmiany
kierunku biegu (w prawo i w lewo),
-nauczanie i doskonalenie zatrzymania
na jedno tempo bez pitki i z pitka,
-nauczanie i doskonalenie zatrzymania
na dwa tempa bez pitki i z pitka.

-¢wiczenia przyjmowania prawidlowej

postawy z réznych pozycji wyjsciowych
i na roézne sygnaly,

-¢wiczenia  startbw ~ z  postawy
koszykarskiej =~ w  formie  Scislej
i zabawowej,

-¢wiczenia prawidlowej techniki biegu
przodem i tytem,
-éwiczenia zmiany tempa biegu

-¢wiczenia zmiany kierunku biegu
(przédd — tyt),
-¢wiczenia zmiany kierunku biegu

wprawo i w lewo (krok skrzyzny
i odbicie z nogi zewnetrzne;j),
-¢wiczenia zatrzymania na jedno tempo
bez pitki,

-¢wiczenia nauczajace 1 doskonalace
skoki i ladowania,

-gry i zabawy biezne (berki, sztafety,

wyscigi),
-¢wiczenia z elementami zadaniowymi
dotyczacymi  momentu  inicjowania

ruchu, wyboru kierunku oraz rodzaju
dziatania.

Uczen potrafi:

-przyjaé prawidlowa postawe
koszykarska,

-potrafi prawidtowo startowaé z postawy
koszykarskiej,

-poprawnie biega przodem i tylem,
-potrafi zmienia¢ tempo biegu,

-potrafi zmienia¢ kierunek biegu przez
krok skrzyzny i przez odbicie z nogi
zewngtrznej,

-potrafi zatrzymaé si¢ na jedno tempo
bez pitki,

-potrafi zatrzymac¢ si¢ na jedno tempo
z pifka,

-potrafi zatrzymac si¢ na dwa tempa bez
pitki,

-potrafi zatrzymac si¢ na dwa tempa
z pifka,

-uczen  potrafi  dokona¢  wyboru
odpowiedniego dziatania ruchowego
w mysl formuly ,,zobacz, ocen i reagu;j”.

Nauczanie i doskonalenie koztowania
pitki w ruchu prawg i lewa reka:
-nauczanie i doskonalenie koztowania
pitki w biegu w przod i w tyt,

-nauczanie i doskonalenie kozlowania
pitki ze zmiang tempa biegu,

-nauczanie i doskonalenie kozlowania
pitki ze zmiang kierunku kozlowania
W przdd, w przod i w tyl,

-nauczanie i doskonalenie koztowania
pitki ze zmiang kierunku kozlowania
wprawo iw lewo ze zmiang rgki

Cwiczenia koztowania pitki prawa i lewa
reka, wykonywane w formie zabawowej
i $cistej:

-w biegu,

-ze zmiang tempa biegu,

-ze zmiang kierunku biegu (przodem
i powr6t przodem, przodem — tylem),

-ze zmiang kierunku w prawo i w lewo ze
zmiang reki koztujacej przed soba i pod

noga,

-bez kontroli wzroku,

-Z dodatkowymi zadaniami
(np.: podnoszenie i przewracanie
pachotkéw,  wymiana  woreczkow,

odczytywanie liczb pokazywanych przez
nauczyciela, partnera),

Uczen potrafi koztowa¢ pitk¢ w ruchu
prawa i lewa reka:

-ze zmiennym tempem,

-ze zmiang kierunku,

-ze zmiang reki kozhujacej,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami,

-samodzielnie potrafi demonstrowac
roézne ¢wiczenia,
-samodzielnie  potrafi  poprowadzié

rozgrzewke w formie strumieniowej
Woparciu o C¢wiczenia koztowania

koztujacej przed soba i pod noga -z wykorzystaniem r(’)Znych‘przybor(')w w ruchu,
-doskonalenie Kkozlowania ’ pitki |przyrze}dc’)w(np.:koz%owamqwmargzq -uczer'l' pptraﬁ ‘dokqnaé wyboru
w dryblerkach po- 1awe_czce, z podrzucaniem pitki | odpowiedniego dziatania ruphowego
' tenisowej), w mysl formuly ,,zobacz, ocen i reagu;j”.
-¢wiczenia z elementami zadaniowymi
dotyczacymi momentu inicjowania
ruchu, wyboru kierunku oraz rodzaju
dziatania.
Nauczanie i doskonalenie podan
Lﬁg:g;ow Sprz\:dmleljjz?ki E:)lig:gg\(/)vsej, Uczen potrafi wykona¢ podanie i chwyt

oburacz koztem, oburgcz znad glowy,
jednoracz prawa i lewa r¢ka):
-doskonalenie  podan i

W pozycjach niskich i §rednich

chwytow

-doskonalenie  podan i chwytow
w postawie koszykarskiej
-doskonalenie  podan i chwytow

w postawie koszykarskiej z ruchem

ucznia po podaniu.

Cwiczenia podan i chwytow:

-w pozycjach niskich i §rednich,

-w postawie koszykarskiej,

-w postawie koszykarskiej i z ruchem po
podaniu,

-z dodatkowymi zadaniami,

-w grach i zabawach ruchowych.

bedac w miejscu:

-w pozycji niskiej i $redniej,

-w postawie koszykarskiej,

-1 po podaniu potrafi zmieni¢ miejsce
zgodnie z zasadg ,,podaj —idz”,

-w  trakcie = wykonywania  podan
i chwytow potrafi wykonywac
dodatkowe zadania (np.; liczy¢, klaskac).

Strona12



Nauczanie i doskonalenie
i chwytow w ruchu:
-doskonalenie podan i chwytow w ruchu
poruszajac si¢ twarzg do siebie (w przdd
iwtyl),

-poruszajac si¢ truchtem bokiem do
siebie (przodem w kierunku kosza),
-poruszajac si¢ biegiem bokiem do siebie
(przodem w kierunku kosza).

podan

Cwiczenia podan i chwytow w ruchu:

-w dwdjkach poruszajac si¢ twarza do
siebie (w przod i w tyl),

-w dwodjkach poruszajac si¢ truchtem
bokiem do siebie (przodem w kierunku
kosza),

-w dwdjkach poruszajac si¢ biegiem
bokiem do siebie (przodem w kierunku
kosza),

-w trojkach poruszajac si¢ truchtem
bokiem do siebie (przodem w kierunku
kosza) bez zmiany paséw dziatania

-w trojkach poruszajac si¢ biegiem bokiem
do siebie (przodem w kierunku kosza) bez
zmiany paséw dziatania

-w trojkach w biegu ze zmiang pasow
dziatania — krzyzowka,

-¢wiczenia z elementami zadaniowymi
dotyczacymi momentu inicjowania ruchu,
wyboru kierunku oraz rodzaju dziatania.

Uczen potrafi wykona¢ podanie i chwyt
w ruchu:

-w  ustawieniu twarzag do siebie
w dwojkach,
-w ustawieniu bokiem do siebie

w dwojkach bez i ze zmiang pasow
dzialania,

-w ustawieniu bokiem do siebie
w trdjkach bez i1 ze zmiang paséw
dziatania.

Uczen  potrafi  dokona¢  wyboru
odpowiedniego dziatania ruchowego
w mysl formuty ,,zobacz, ocen i reaguj”.

Nauczanie i rzutu z miejsca:

-nauka pracy reki do rzutu w pozycjach
niskich,

-nauka rzutu z miejsca w pozycjach
niskich, $rednich i postawie
koszykarskiej,

(nauka dotyczy zaré6wno prawej jak
i lewej reki),

-nauka rzutu z miejsca z odlegtosci 1-4
metréw od kosza.

Cwiczenia pracy reki do rzutu w pozycjach
niskich, srednich i wysokich oraz w postawie
koszykarskiej:

-praca nad trzymaniem pitki,

-nad prawidtowa pozycja wyjsciowa do rzutu,
-nad prawidlowa pracg nadgarstka i dobra
rotacja wstecznag,

-¢wiczenia koordynacji pracy rak i nog,
-¢wiczenia rzutu z miejsca nad siebie,
0 $ciang, w dwdjkach,

-¢wiczenia rzutu z miejsca do kosza
z bezposredniej  odlegtosci do  kosza,
z roznych kierunkow, rzuty wykonywane na
,»CZysto” i o tablice,

-¢wiczenia w formie Scistej 1 zabawowej
z wykorzystaniem rywalizacji indywidualnej
i zespolowe;j.

Uczen potrafi:

-prawidtowo trzymac pitke w dtoniach,
-przyjmowaé¢  prawidtowa  pozycje
wyjsciowa do rzutu,

-wprowadzi¢ pitke w rotacj¢ wsteczna
-wykona¢ prawidtows prace rak do rzutu,
-prawidlowo ustawié stopy do rzutu,
-prawidtowo koordynuje pracg rak i ndg
w trakcie rzutu z miejsca,

-prawidtowo rzuca¢ z miejsca do kosza
z odlegtosci 1-4 metrow z roéznych
kierunkow, ,,na czysto” i o tablice.

Nauka rzutéw po koztowaniu (dwutakt
po koztowaniu) z prawej i lewej strony:
-nauka pracy rak w trakcie rzutow po
koztowaniu,
-nauka pracy
(dwutaktu),
-nauka koordynacji pracy rak i ndg
w trakcie rzutéw po koztowaniu,

-nauka rzutu po koztowaniu po jednym
kozle,

-nauka rzutu po koztowaniu po dwoch
i kilku koztach,

Nauka rzutow z biegu (dwutakt po
chwycie pitki podanej od partnera):
-nauka rzutu z biegu po chwycie pitki
nieruchomej, utozonej na rece partnera,
-nauka rzutu z biegu po chwycie pitki
ruchomej, podrzucanej i podawanej
przez partnera.

ndég do przeskoku

Ciagg metodyczny ¢wiczen do nauczania
rzutu po koztowaniu z prawej i lewej
strony:

-¢wiczenia pracy rak w trakcie rzutow po
kozlowaniu,

-¢wiczenia pracy noég do przeskoku
(dwutaktu) wykorzystujagce linie na
parkiecie, materace,

-¢wiczenia koordynacji pracy rak i nog w

trakcie rzutow po koztowaniu
(wykonywanie rzutow po jednym kroku,
po dwoch krokach),

-¢wiczenia rzutu po koztowaniu po jednym
kozle (z odpowiednim ustawieniem nog,
z wykorzystaniem tyczek),

-Cwiczenia rzutbw po koztowaniu po
dwoch i wigcej koztach.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
rzutu z biegu (dwutakt po podaniu)
z prawej i lewej strony:

-¢wiczenia rzutdbw z biegu (dwutakt po
chwycie pitki podanej od partnera),
-¢wiczenia rzutu z biegu po chwycie pitki
nieruchomej, utozonej na rece partnera
z rzutem nad siebie, do partnera, do kosza,
-éwiczenia rzutu z biegu po chwycie pitki
ruchomej, podrzucanej i podawanej przez
partnera.

Cwiczenia doskonalenia rzutu z biegu i po
koztowaniu:

-gry i zabawy.

Uczen potrafi prawidlowo wykonaé:
-rzut po koztowaniu z prawej strony,
-rzut po koztowaniu z lewej strony,
-rzut z biegu z prawej strony,

-rzut z biegu z lewej strony.
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Nauczanie i doskonalenie postawy oraz
poruszanie si¢ w obronie:

-nauka i doskonalenie postawy obronnej,
-nauka poruszania si¢ krokiem obronnym
odstawno - dostawnym,

-nauka przejscia z kroku obronnego odstawno
- dostawnego do biegu,

-nauka przejscia z kroku obronnego odstawno
- dostawnego do biegowego i ponownie do
kroku obronnego odstawno - dostawnego,
-nauka przejScia z biegu do zaskoczenia
w celu ukierunkowania gracza.

Cigg metodyczny ¢Ewiczen do nauczania
postawy oraz poruszania w obronie,
-¢wiczenia postawy w obronie,

-éwiczenia poruszania si¢ krokiem odstawno
- dostawnym,

-¢wiczenia przejscia z kroku odstawno -
dostawnego do biegowego,

-éwiczenia przej$cia z kroku odstawno -
dostawnego do biegowego i ponownie do
kroku odstawno - dostawnego,

-¢wiczenia zaskoczenia i ukierunkowania,
-¢wiczenia doskonalenia postawy
i poruszania w obronie (forma zabawowa).

Uczen potrafi:

-przyjaé prawidtowg postawe w obronie,
-przej$¢ z kroku obronnego odstawno -
dostawnego do biegowego,

-potrafi przej§¢ z kroku biegowego do
obronnego odstawno - dostawnego,
-potrafi zaskoczy¢ i przyja¢ ponownie
podstawe obronna,

-uczen potrafi przyja¢ postawe do
ukierunkowania zawodnika z pitka.

Nauczanie i  doskonalenie
zawodnika z pitka (zasada linii):
-nauka krycia gracza przed koztowaniem,
-nauka przyjecia wiasciwej odlegtosci
w obronie,

-nauka krycia z wyprzedzeniem,

-nauka poruszania si¢ w obronie podczas
krycia gracza kozlujacego,

-nauka krycia zawodnika po koztowaniu —
,»pozycja maksymalnego pressingu”,
-nauka zastawienia (przez obrot w przod,
przez obrot w tyt).

krycia

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
krycia zawodnika z pitka:

-¢wiczenia  zachowania  wlasciwej
odleglosci pomigdzy graczem z pitka
i graczem bez pitki,

-¢wiczenia poruszania si¢ krokiem
odstawno-dostawnym,  przejscie  do
kroku biegowego i zaskoczenia.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
zastawiania.

Cwiczenia doskonalenia
w formie zabawowej.

zastawiania

Uczen wie:

-na czym polega zasada linii

Uczen potrafi:

-oceni¢ odleglo$¢ w stosunku do gracza
z pitka,

-oceni¢ moment przejscia z kroku obronnego
odstawno-dostawnego do biegowego,

-kryé w odpowiedniej odleglosci
z wyprzedzeniem na strong reki koztujacej,
-wie w ktorym momencie nalezy zaskoczy¢
przeciwnika i przyja¢ ponownie postawi¢
obronna,

-zastawi¢ zawodnika po rzucie i podjaé probe
zbidrki pitki z tablicy w obronie.

Nauczanie i doskonalenie
zawodnika bez pitka:

-nauka krycia zawodnika bez pitki po
stronie silnej (zasada matego trojkata),
-nauka krycia zawodnika bez pitki po
stronie pomocy (zasada duzego trojkata).

krycia

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
krycia zawodnika bez pitki w odlegtosci
jednego podania zgonie z zasadg matego
trojkata.

Cigg metodyczny ¢wiczen do nauczania
krycia zawodnika bez pitki w odlegtosci
dwoch i1 wiecej podan zgodnie z zasada
duzego trojkata.

Cwiczenia doskonalenia krycia
zawodnika bez pitki w  formie
zabawowej.

Uczen wie:

-co to jest 0§ boiska,

-co to jest strona pilki (silna) oraz strona
pomocy,

-na czym polega zasada matego trojkata,

-na czym polega zasada duzego trojkata,
Uczen potrafi:

-stosowac¢ proste formy komunikowania,
-przyja¢ odpowiedniag postawe¢ w obronie
(odcigcia po stronie pitki, otwarta po stronie
pomocy),

-porusza¢ si¢ 1 zmieniac
w zaleznoéci od potozenia
zawodnika, ktorego kryje.

ustawienie
pitki oraz

Nauczanie i doskonalenie gry 1x1
w ataku bez pitki oraz gry 1x1 z pitka.

Cigg metodyczny ¢wiczen do nauczania
uwolnienia si¢ od obroncy i wyjscia na
pozycjg,

-¢wiczenia przyjecia pozycji potrdjnego
zagrozenia po zatrzymaniu na jedno idwa
tempa,

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania gry
1x1 z pozycji potrdjnego zagrozenia,
-éwiczenia zbiorki pitki z tablicy w ataku
i dobitki.

Cwiczenia doskonalenia gry 1x1
z zadaniowym obronca

Cwiczenia gry 1x1 w formie fragmentéw gry

(rywalizacja)

Uczen potrafi:

-uwolni¢ si¢ od obroncy,

-zatrzymac si¢ po chwycie pitki twarza
do kosza,

-rozegra¢  sytuacje 1x1 z
potrojnego zagrozenia,
-walczy¢ o zbiorke pitki z tablicy
w ataku.

pozycji

Nauczanie i doskonalenie podstawowych
form wspotpracy dwojkowej w ataku:
-nauczanie oraz doskonalenie penetracji
i odegrania,

-nauczanie i doskonalenie $cigcia oraz
obiegnigcia.

Cwiczenia do nauczania formy wspotpracy
grupowej w ataku - penetracji oraz
odegrania:

-ruchy przeciwstawne zawodnikow bez
pitki w zaleznosci od miejsca i kierunku
penetracji.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
$ciecia i obiegnigcia.

Doskonalenie poznanych form wspotpracy
grupowej w ataku:

-éwiczenia decyzyjne z zadaniowymi
obroncami.

Uczen wie:
-na  czym
i obiegnigcia,
-jakie sa podstawowe ruchy przeciwstawne
w zalezno$ci od miejsca i kierunku penetracji.
Uczen potrafi:

-posiadajac pitke wykona¢ penetracje do
kosza i podac pitke w przypadku pomocy ze
strony innego obroncy,

polega  manewr S$cigcia

-bedac  bez  pitki  wykonaé  ruch
przeciwstawny tworzac lini¢ podania dla
gracza z pitka,

-wykona¢ $cigcie, obiegnigcie,

-wybrac¢ jeden lub drugi manewr w zaleznosci
od zachowania obroncy

-walczy¢ o zbiorke pifki z tablicy w ataku.
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Nauczanie obrony S$cigcia i obiegnigcia.
Doskonalenie poznanych elementow gry
w obronie i ataku w uktadzie 2x2 oraz
3x3:

-ustawienie 2x2, obrona gracza z pitka,
odcigcie pierwszego podania, S$cigcie
i obiegnigcie, penetracja i odegranie,
-ustawienie 3x3, obrona gracza z pitka,
odcigcie pierwszego podania, pozycja

pomocy, strona silna, strona staba,
penetracja i odegranie,  $cigcie
i obiegnigcie.

Cwiczenia do nauczania obrony $cigcia
i obiegnigcia.

Cwiczenia do doskonalenia dotychczas
poznanych umiejg¢tnosci gry w ataku
i obronie:

-¢wiczenia kompleksowe obejmujace
wszystkie dotychczas poznane elementy
gry w ataku i obronie,

-¢wiczenia z zadaniowymi obroncami,
-¢wiczenia w formie fragmentow gry
(rywalizacja),

-Cwiczenia doskonalagce w  formie
matych gier 2x2 oraz 3x3 z zadaniami.

Uczen potrafi:

-kry¢ gracza z pitka,

-kry¢ gracza bez pitki po stronie silnej,
-kry¢ gracza bez pitki po stronie pomocy,
-zastawi¢ zawodnika z pitka 1 bez pitki,
-kry¢ zawodnika $cinajacego,

-uwolni¢ si¢ od obroncy,

-wykonac §cigcie i obiegnigcie,

-gra¢ 1x1 z pitka i bez pitki,

-wykona¢ odpowiedni ruch po stronie
pomocy w przypadku penetracji,

-poda¢ w przypadku pomocy do gracza
wykonujacego ruch ze strony stabe;j.

Nauczanie ataku szybkiego:

-zbiorka pitki z tablicy 1 pierwsze
podanie,

-zajecie odpowiednich pasow dziatania,
-btyskawiczne przeprowadzenie pitki
z pola obrony na pole ataku,

-rozegranie przewagi liczebnej,

-préba  rozegrania  krotkiej  akcji
z wykorzystaniem gry 1x1  oraz
poznanych form wspodtpracy grupowej
w ataku,

-ptynne przejscie do gry wg zasad.

Cwiczenia do nauczania ataku szybkiego:
-¢wiczenia zbiorki i pierwszego podania,
-Cwiczenia zajecia odpowiednich pasow
dziatania i przeniesienia pilki z pola obrony
na pole ataku (najlepiej podaniem),
-Cwiczenia rozegrania przewagi liczebnej
2x1, 3x2,

-éwiczenia rozegrania przewagi taktycznej.
Cwiczenia do  doskonalenia  ataku
szybkiego:

-¢wiczenia doskonalenia ataku szybkiego
poprzez przejécie do kontry z obrony (bez
lub w przewadze liczebnej),

-Cwiczenia przejscia do szybkiego ataku
i rozgrywania przewagi taktycznej
z zadaniowymi obroncami,

-¢wiczenia przejécia do szybkiego ataku
i rozgrywania przewagi taktycznej
w formie fragmentow gry (rywalizacja),

- doskonalenie szybkiego ataku poprzez

Uczen wie:

-jaka jest organizacja ataku szybkiego
-jakie sa zasady rozegrania przewagi
liczebnej.
Uczen potrafi:
-przejs¢  z
ofensywnej,
-rozegra¢ przewage liczebna,

-rozegrac¢ przewage taktyczna,
-ptynnie przej$¢ do ataku pozycyjnego.

obrony do transmisji

gre szkolng.
Cwiczenia do nauczania ataku
. . pozycyjnego:
Nauczanie ataku pozycyjnego (gra W9 | _¢wiczenia utrzymania odleglosci | Uczen potrafi:

zasad):

-ustawienie wyjsciowe 5:0,
-wykorzystanie gry 1x1,

-wykorzystanie podstawowych form
wspotpracy grupowej —  penetracji
i odegrania oraz $ciecia i obiegniecia,
-wlasciwe ustawienie do walki na
tablicy,

-wlasciwe ustawienie do asekuracji,
-ptynne  przejscie  do  transmisji
defensywne;j.

W ustawieniu wyj$ciowym,
-¢wiczenia do nauczania podstawowych
zasad w ataku pozycyjnym,
-¢wiczenia do nauczania podstawowe
formy wspotpracy grupowej w ataku

pozycyjnym,

-¢wiczenia do nauczania walki na tablicy
i asekuracji.

Cwiczenia do  doskonalenia  ataku
pozycyjnego (gra wg zasad):

-gra  szkolna 4x4 z  dodatkowym

podajacym,
- gra szkolna 5x5 z kontra.

-zajac odpowiednia pozycje
(odpowiednia odlegltos¢ od partnerow),
-wykorzysta¢  podstawowe elementy
techniki  indywidualnej w  ataku
zespotowym,

-wykorzysta¢ poznane formy ofensywnej
wspoOtpracy grupowej w ramach ataku
pozycyjnego (gra wg zasad),

-walczy¢ o zbiorke w ataku,

-przej$é do transmisji defensywne;j.

Ksztaltowanie sprawnosci ogolnej:
-nauka przewrotu w przod,

-nauka przewrotu w tyt,

-nauka stania na rekach,

-nauka stania na glowie,

-nauka skoku kucznego przez kozta,
-nauka przerzutu bokiem.

Cwiczenia na materacach:

-préba wykonania toczen i przetoczen,
-¢wiczenia wprowadzajace do przewrotu
W przod,

-¢wiczenia wprowadzajace do przewrotu
w tyl,

-¢wiczenia wprowadzajace do stania na
rekach,

-¢wiczenia wprowadzajace do stania na
glowie,

-¢wiczenia wprowadzajace do
kucznego przez kozta,

-¢wiczenia wprowadzajace do przerzutu
bokiem.

skoku

Uczen potrafi:
-wykonac proste przetoczenia na plecach,

-asekurowaé  wspoi¢wiczacego  przy
wykonywaniu przewrotu w przod,
-asekurowaé  wspoiwiczacego  przy
wykonywaniu przewrotu w tyt,
-asekurowaé  wspoiwiczacego  przy
wykonaniu stania na re¢kach,

-asekurowaé  wspoiwiczacego  przy

wykonaniu stania na gltowie,
-wykona¢ przerzut bokiem.
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Ksztaltowanie sprawnos$ci motoryczne;j:
-nauka techniki kroku biegowego,
-podnoszenie poziomu sity mig$niowe;j,
-ksztattowanie wybranych zdolnosci
koordynacyjnych.

Cwiczenia na drabince koordynacyjnej:
-r6zne formy poruszania,
-r6zne formy skokow.
Cwiczenie na niskich i
ptotkach:

-¢wiczenia utrzymania réwnowagi po
ladowaniu w przod i tyt (obundz, jedno
ndz),

-¢wiczenia utrzymania réwnowagi po
ladowaniu w bok (obunéz, jedno néz).
Cwiczenia szybkosciowe i sitowe:

-bieg z maksymalng intensywnoscia na
dystansie 10-20 m,

-¢wiczenia podan pitkami lekarskimi
(1-2 k),

-¢wiczenia ksztaltujace silg migéniowa
z wlasnym ci¢zarem ciala,

-¢wiczenia ze skakankami.

$rednich

Uczen potrafi:

-wykonaé proste ¢wiczenia
koordynacyjne na drabince
koordynacyjnej,

-wykona¢ proste skipy i przeskoki na
niskich i srednich ptotkach,

-wykona¢ pompki oraz ¢wiczenia
stabilizacyjne,
-wykona¢ przeskoki na skakance:

w miejscu, w przod i w tyt, na boki.
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I11. Klasy VI-VIII szkoly podstawowej - wiek 13-15 lat.

Etap szkoleniowy — specjalistyczny.

Adaptacja do treningu na najwyzszym poziomie.
Cele i zadana etapu:
1. Przygotowanie uczniow do treningu na najwyzszym poziomie z Wykorzystaniem
optymalnego wieku rozwojowego do adaptacji treningowych.
2. Wszechstronny rozwoj fizyczny, ustawiczne podnoszenie sprawnosci ogolnej, po przez
wszechstronny trening ogélnorozwojowy:
e ksztaltowanie koordynacji ruchowej,
e ksztaltowanie wydolnosci krgzeniowo - oddechowej,
e ksztaltowanie sity migéniowej poprzez ¢wiczenia z cigzarem wiasnego ciata,
e ksztaltowanie zdolnosci hybrydowych (gibko$ci, zwinnosci, szybkos$ci).
3. Podniesienie poziomu wyszkolenia indywidualnego poprzez nauczanie nowych
umiejetnosci oraz doskonalenie wczesniej poznanych.
4. Zwicgkszenie zakresu mozliwos$ci wspoOtpracy grupowej poprzez nauczanie nowych form
I doskonalenie juz opanowanych.
5. Rozszerzenie opcji gry w ataku poprzez jego wzbogacenie o nowe formy wspotpracy
grupowej.
6. Selekcja uczniow pod katem KWM (U13), Narodowych Kadr Selekcyjnych U14, U15.
7. Roznicowanie struktury czasowej 1 rzeczowej zaje¢ w zaleznosci od poziomu sprawnosci
specjalnej oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia.
8. Indywidualizacja treningu koszykarskiego pod katem wybranych pozycji na boisku.
9. Periodyzacja treningu.
10. Monitoring efektéw szkolenia obejmujacych:
e zmiany w technice indywidualnej,
e Dbadania stanu zdrowia pod wplywem treningu i rozwoju biologicznego,
e poziomu rozwoju sprawnosci ogolnej.
Specyfikacja i zadania etapu:
Etap treningu specjalistycznego przypadajacy na wiek 13-15 lat to okres w ktérym dochodzi do
istotnego zrdznicowania poziomu motorycznego dziewczat i chlopcow. Zadaniem trzyletniego
okresu szkoleniowego jest przygotowanie do treningu na najwyzszym poziomie
z wykorzystaniem optymalnych mozliwosci rozwojowych ucznia na bazie przygotowania

og6lnego oraz ukierunkowanego realizowanego w poprzednich latach.

Strona17



Wiek 13-15 lat to okres przezywania silnych emocji pozytywnych i negatywnych, z przewaga
tych drugich (zwtaszcza u dziewczat). Czeste obnizenie nastroju, labilno$¢ emocjonalna,
zaburzenia depresyjne, bardzo zrdznicowana samoocena, silna orientacja na sukces to
zagrozenia, ale i potencjalne mozliwosci do wykorzystania w procesie oddzialywania
pedagogicznego. Optymalna realizacja zadan szkoleniowych i pedagogicznych wymaga bliskiej
wspotpracy z rodzicami. Zmiany w proporcjach ciata wymuszaja, aby zindywidualizowac
i zmaksymalizowa¢ trening. Podatno$¢ na rozwdj wydolnosci (VO2max) fizjologicznej
podstawy do tolerancji treningu obliguje do stosowania obcigzen, w ktorych wystepujg zar6wno
procesy tlenowe jak i procesy mieszane (beztlenowo - tlenowe). Monitoring efektow szkolenia
pozwoli oceni¢ zar6wno parametry antropometryczne jak roéwniez sprawnosciowe
i wydolno$ciowe. Periodyzacja procesu szkoleniowego stanowi podstawe do planowania zadan,
szczegolnie wielko$ci obcigzen oraz struktury rzeczowej i czasowej treningu w poszczegdlnych
mikrocyklach. Na tym etapie wszystkie rzuty wykonujemy na kosze zawieszone na wysokosci
3,05 m. Dziewczynki w wieki 13 lat graja pitkami o rozmiarze 5, natomiast 14-15 - latki pitkami
0 rozmiarze 6. Chlopcy w wieku 13-14 lat graja pitkami o rozmiarze 6, natomiast 15 latkowie

grajg pitkami o rozmiarze 7.

Strona18



Cele, tresci szkolenia oraz wymagania szczegolowe (wiek 13-15 lat):

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Nauczanie i doskonalenie indywidualnej
techniki poruszania si¢ zawodnika bez
pitki: start, bieg, zmiana tempa i kierunku
biegu (w linii prostej, po linii tamanej -
odbicie z nogi zewngtrznej), bieg —
zatrzymanie - bieg, lgczenie roznych
form poruszania.

Nauczanie wyjscia do pitki (litera Vi L)
-doskonalenie $cigcia pod réznym katem,
-doskonalenie obiegni¢cia pod réznym
katem.

Cwiczenia WZOorcow ruchowych
zwigzanych z technikg biegu:

-¢wiczenia startow z roznych pozycji
wyjéciowych,

-¢wiczenia biegu polaczonego ze zmiang
rytmu, skracaniem i wydhtuzaniem kroku
biegowego,

-¢wiczenia biegowe potaczone ze zmiang
tempa i kierunku biegu,
-¢wiczenia w  formie
Zwigzane z poruszaniem,
-¢wiczenia wyjscia do pitki po literze
Voraz L,

-¢wiczenia do doskonalenia $ciecia,
-¢wiczenia do doskonalenia obiegniecia,
-¢wiczenia poruszania z elementami
decyzyjnosci.

zabawowej

Uczen potrafi:

-wykona¢ prawidlowy start z pozycji
koszykarskiej,

-porusza¢ si¢ krokiem biegowym,
-wykona¢ zmian¢ tempa i kierunku
biegu,

-biec, zatrzymac si¢ i ponownie przejs$é
do biegu,

-wyjs¢ do pitki po literze V oraz L,
-potrafi wykona¢ $ciecie pod kosz po
podaniu,

-potrafi wykona¢ obiegnigcie w strong
kosza po podaniu,

-wybrac odpowiedni moment
rozpoczgcia ruchu, jego kierunek, forme
poruszania w zaleznosci od sytuacji.

Nauczanie i doskonalenie koztowania
w ruchu:

-doskonalenie rozpoczecie koztowania
Z miejsca oraz w ruchu,

-doskonalenie kozlowanie ze
zmiang tempa,

-doskonalenie koztowanie ze zmiang
tempa i kierunku (przed sobg)
-doskonalenie zatrzymania po
koztowaniu na jedno i dwa tempa oraz
obrotow

Nauczanie zmiany kierunku koztowania
przez koziot do $srodka i na zewnatrz, za
plecami, przez obrot.

Nauczanie techniki koztowania pod
presja obroncy lub w  sytuacji
zastosowania putapki (podwojenia).

Cwiczenia koztowania dwoma pitkami
jednoczes$nie 1 naprzemiennie:

-wW miejscu,

-W ruchu po prostej,

-W ruchu po prostej ze zmiang tempa
biegu,

-ze zmiang kierunku biegu ZIG-ZAC.
Cwiczenia z dodatkowymi zadaniami
(np.:  podnoszenie i przewracanie
pachotkéw,  wymiana  woreczkow,
odczytywanie liczb pokazywanych przez
nauczyciela, partnera)

Cwiczenia z wykorzystaniem roznych
przyborow i przyrzadow
(np.: koztowanie w marszu po taweczce,
z podrzucaniem pitki tenisowej)

Cwiczenia  kozlowania  pitki  ze
wspotéwiczacym bedacym w obronie
aktywnej.

Cwiczenia kompleksowe taczace
koztowanie z innymi elementami
techniki.

Cwiczenia kozlowania z elementami
dpcyzyjnos’ci.

Cwiczenia operowania pitka w formie
zabawowej.

Uczen potrafi:

-rozpocza¢ koztowanie z miejsca oraz
w ruchu,

-koztowaé pitke w biegu w zmiennym
rytmie (prawg i lewa reka),

-ze zmiennym tempem,

-ze zmiang kierunku,

-ze zmiang reki koztujacej,

-pod naciskiem obroncy,

-zatrzymac si¢ po kozlowaniu na jedno
i dwa tempa oraz wykona¢ obrot,
-podja¢ wilasciwa decyzje dotyczaca
moment rozpoczgcia  ruchu, jego
kierunku, formy poruszania w zalezno$ci
od sytuacji.

Doskonalenie  podan i
W miejscu oraz ruchu:
-podania podstawowego oburacz,
-podania podstawowego jednoracz,
-zatrzymania na jedno i dwa tempa po
chwycie

Nauczanie nowych umiejetnosci:
-podania oburacz z nad glowy,

-podania hakowego,

-dlugiego podania (oburacz jednoracz),
-tworzenia linii podania przez zawodnika
z pilka i bez pilki,

-podania pitki w biegu w uktadzie 2x0
oraz 3x0 bez i ze zmiang paséw dziatania
jako przygotowanie do szybkiego ataku.

chwytow

Cwiczenia podan i chwytow w miejscu.
Cwiczenia kompleksowe taczace
podanie z koztowaniem, zatrzymaniami
oraz obrotami.

Cwiczenia w ukladzie czworkowym
z wykonaniem ruchu po podaniu
Cwiczenia dlugiego podania do partnera
W miejscu i ruchu.

Cwiczenia podan w biegu w uktadzie:
-2x0 bez i ze zmiang paséw dzialania,
-3x0 bez i ze zmiang paséw dzialania.
Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
tworzenia linii podania.
Cwiczenia podan  z
decyzyjnosci.

Cwiczenia podan w formie zabawowej.

elementami

Uczen potrafi:

-wykona¢ podanie oburacz z przed klatki
piersiowej oraz z nad gtowy i chwyt,
-wykonaé podanie jednoracz
podstawowe i hakowe oraz chwyt,
-wykona¢ dlugie podanie do partnera
bedacego w ruchu lub w miejscu,
-zatrzymac si¢ 1 wykonaé obrot w przod
lub tyt,

-tworzy¢ lini¢ podania,

-prowadzi¢ pitke w dwdjkach i trojkach
bez i ze zmiang paséw dziatania.
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Doskonalenie rzutu z miejsca:

-rzutu z miejsca z akcentem na technike
prace reki, wlasciwe ustawienie stop oraz
pozycje wzgledem kosza,

-doskonalenie rzutu z biegu z prawej
i lewej strony,

-doskonalenie rzutu po koztowaniu
z prawej i lewej strony.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
rzutu z wyskoku po naskoku na jedno
i dwa tempa.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
rzutu po obrocie oraz z odejscia.
Cwiczenia do  nauczania
pothakiem.

Cwiczenia doskonalenia rzutu w formie

rzutu

Uczen potrafi:

-prawidlowo utozy¢ pitke na dtoni,
-prawidlowo trzymac ustawienie tokcia,
-prawidtowo wykona¢ rzut z miejsca,
-prawidtowo wykona¢ rzut z biegu i po
koztowaniu z prawej i lewej strony,
-prawidtowo wykona¢ rzut z wyskoku po
naskoku na jedno i dwa tempa,
-prawidlowo wykona¢ rzut péthakiem po
penetracji oraz podaniu z prawej i lewej

. Scistej w  polaczeniu z innymi | strony,

Nauczanie rzutu z wyskoku po naskoku . . , . . .
na jedno i dwa tempa elementami  (poruszania, wspolpracy | -prawidlowo wykonaé rzut po obrocie,

. 1 . | grupowej). -prawidlowo wykona¢ rzut z odejscia,
Nauczanie rzutu poéthakiem z prawej | = - . A , . . .
. . Cwiczenia rzutowe z zadaniami -polaczy¢ rzut z innymi elementami
i lewej strony. . . . , .

] . . | -¢wiczenia w  formie konkurséw | techniki,

Nauczanie rzutu po obrocie z prawej .
i lewej strony rzutowych, -by¢  skutecznym ~w  warunkach

L o -¢wiczenia rzutowe z elementami | rywalizacji oraz pod presja czasu,
Nauczanie rzutu z odejscia. . . ; .. .

decyzyjnosci. -podejmowac wilasciwe decyzje rzutowe
we fragmentach gry oraz podczas gry
szkolnej.

Cwiczenia poruszania w  obronie

w formie Scistej (zestaw ¢Ewiczen

Doskonalenie krycia gracza kozlujacego
oraz roznych form poruszania w obronie.
Doskonalenie postawy i poruszania
podczas krycia zawodnika bez pitki po
stronie silnej oraz stronie pomocy.
Nauczanie obrony $cigcia i obiegnigcia.

Nauczanie podstawowych form
wspolpracy dwojkowej w  obronie
(pomoc -  powrdt, przekazanie,
zamykanie jednej opcji poruszania,
przepuszczenie).

Nauczanie podstawowych form
wspolpracy  trojkowej w  obronie
(rotacja).

obejmujacy krok odstawno - dostawny,
potaczenie kroku odstawno - dostawnego
i biegowego, dojscie stepem z pozycji
pomocy).

Cwiczenia kompleksowe obejmujace
podstawowe zachowania w obronie
(postawa krycia gracza z pitka, bez pitki
po stronie silnej, bez pitki po stronie
pomocy).

Cwiczenia z elementami decyzyjnosci.
Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
obrony $ciecia i obiegnigcia.
Ciag metodyczny do
podstawowych form
dwojkowej w obronie.

Ciag metodyczny do nauczania rotacji.

nauczania
wspotpracy

Uczen potrafi:

-przyjmowaé¢  odpowiednia  postawe
i porusza¢ si¢ w roznych sytuacjach
defensywnych (obrona Scigcia
i obiegniecia, odciecie po stronie silnej,
wlasciwe ustawienie po stronie pomocy,
dojecie do zawodnika z pozycji pomocy),
-wykonaé podstawowe formy
wspolpracy dwojkowe 1 trojkowej
w obronie (pomoc - powrét, przekazanie,
rotacja, zamykanie opcji),

-podejmowac whasciwe decyzje podczas
¢wiczen zadaniowych.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
zastawiania.

Uczen potrafi:

Cwiczenia  zastawienia ~ zawodnika . . ,
_ . o rzucajacego na kosz -wykona¢ zastawienie poprzez obrot
Nauka i doskonalenie zastawiania po | . X . . W przod oraz poprzez obrét w tyt
. T Cwiczenia  zastawienia ~ zawodnika . .
rzucie przeciwnika: - zawodnika rzucajacego,

. Z pozycji pomocy. . CC )
-rzucajacego, Cwicrenia  zastawienia  zawodnika -wykona¢ zastawienie poprzez obrot
-po stronie pomocy, W strefie podkoszowei w przoéd oraz obrét w tyl zawodnika
-w strefie podkoszowej. f P ) .| z pozycji pomocy,

Cwiczenia  zastawiania w  formie . ..
zabawowej -wykona¢ zastawienie przodem lub
- . I . | tylem w strefie podkoszowe;.
Cwiczenia  zastawiania w  formie
fragmentow gry.
Cuiczeria a1y X2 POBG | izt poa
Nauczanie i doskonalenie gry 1x1 | Cwiczenia gry 1x1 z pozycji tylem do ;SVZVZ%rgC Cf]ytuaqe; IxI -z pozycji
Z pozycji potrdjnego zagrozenia. kosza (czytanie ary, wybor Wy Lo o
odpowiedniego dziatania, skuteczne rozegra¢ sytuacj¢ 1x1 z pozycji niskiego

zakonczenie akcji).

i wysokiego srodka.

Nauczanie i doskonalenie gry 1x1
Z pozycji podwojnego zagrozenia.

Cwiczenia gry 1x1 bez pitki (uwolnienie).
Cwiczenia gry 1x1 z pozycji podwdjnego
zagrozenia z zadaniowym obronica.
Cwiczenia gry 1x1 z pilka z pozycji
podwdjnego zagrozenia pod réznym katem
(wyjscie koncowa — 45 stopni, wyjscie top-
45 stopni) w formie rywalizacji.

Uczen potrafi:

-uwolni¢ si¢ od przeciwnika,
-oceni¢ zachowanie obroncy,
-podja¢ decyzje dotyczaca
dzialania przed chwytem pitki,
-wykona¢ skuteczng akcje do kosza.

rodzaju
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Doskonalenie dotychczas poznanych
form wspotpracy grupowej w ataku
-penetracja i odegranie,

-§ciecie 1 obiegnigcie.

Nauczanie nowych form wspotpracy
grupowej w ataku:

-gra do $rodka i na zewnatrz,

-zastona od pitki.

Ciagg metodyczny ¢wiczen do nauczania
gry do $rodka i na zewnatrz.

Ciag metodyczny do nauczania zaston od
pitki.

Cwiczenia penetracji i odegrania oraz
Scigcia 1 obiegnigcia z zadaniowymi
obroncami.

Cwiczenia penetracji i odegrania oraz
§ciecia i obiegnigcia w  formie
fragmentow gry (rywalizacja).
Cwiczenia penetracji i odegrania oraz
$cigcia 1 obiegniecia w formie matych
gier 2x2, 3x3 (rywalizacja).

Uczen potrafi:

-wspolpracowadé z partnerami w ramach
gry do $rodka ina zewnatrz,
-wspotpracowaé partnerami w ramach
gry z wykorzystaniem §cigcia oraz
obiegniecia,

-wykorzysta¢  poznane umiejetnosei
wspolpracy grupowej we fragmentach
ary,

-wykorzysta¢ poznane umiejetnosei

wspolpracy grupowej w matych grach
2X2 oraz 3x3.

Nauczanie podstawowych form
wspolpracy grupowej w obronie:

-walka na szczycie zastony,
-przepuszczenie,

-pomoc-powrdt,

-przekazanie,

Cwiczenia ksztattujace  podstawowe
formy wspolpracy grupowej w obronie
w formie $cistej (ciag metodyczny).
Cwiczenia  ksztattujace podstawowe
formy wspotpracy grupowej w obronie
z zadaniowymi obroncami.

Cwiczenia  ksztattujace podstawowe
formy wspolpracy grupowej w obronie
w formie fragmentéw gry w ukladzie

Uczen potrafi:

-przyjacé odpowiednia postawe
i potozenie wzgledem gracza, ktorego
kryje w zaleznosci od potozenia pitki,
-wykona¢ manewr walki na szczycie
zastony,

-wykona¢ manewr przepuszczenia,
-wykona¢ manewr pomocy i powrotu,
-wykona¢ manewr przekazania,

-rotacja. 2x2, 3x3, 4x4 (rywalizacja). . o .
Doskonalenie podstawowych form _Wyko,nac manewr rmacjltm]}(owej’
wspolpracy grupowej w obronie poprzez “uczen potrafi - wykorzystac poznane
mate gry 2x2, 3x3. elementy w warunkach gry szkolnej.
Cwiczenia nauczania podstawowych
zasady zorganizowanego powrotu do .

. . . | Uczen wie:
obrony (asekuracja, utrudnienie | K krve 1 lesnode
pierwszego podania, opoOznienie jax Kryc gracza z piikgq w zaleznoscl od
przeniesienia pitki, wszyscy zawodnicy rgdzaju gbrony, . o .
ponizej pitki, wykluczenic latwych | 3 Kry¢ zawodnika bez pitki w obronie

Nauczanie i doskonalenie | rzutow, krycie najblizszego gracza). zorganizowanej  ma catym boisku,

zorganizowanego powrotu do obrony.
Nauczanie i doskonalenie zespotowej
obrony kazdy swego na rdéznych
wysokos$ciach boiska.

Cwiczenie obrony na catym boisku.
Cwiczenie obrony na ¥% boiska.
Cwiczenie obrony od potowy boiska
Cwiczenie na polu obrony w uktadzie

4x4  (przesunigcie,  pomoc-powrodt,
rotacja, zastawienie) z kontra.
Cwiczenia 5x5 na polu obrony

w ustawieniu 5:0 lub 4:1 (przesunigcie,
pomoc-powr6t, rotacja, zastawienie)
z przejsciem do kontry.

% boiska, potowy boiska, polu obrony.
Uczen potrafi:

-wykonaé zadania defensywne
W zespotowej  obronie  kazdy-Swego
w zaleznosci od potozenia pitki oraz
zawodnika ataku, ktorego kryje,
-zastawic i zebrac¢ pitke w obronie,
-ptynnie przejs¢ z gry defensywnej do
kontry (transmisji ofensywnej).

Doskonalenie ataku szybkiego oraz
rozgrywania przewagi liczebnej.
Nauczanie  rozgrywania  przewagi
taktycznej.

Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego
w uktadzie 3x0, 4x0, 5x0 z okreslonym
akcentem motorycznym.

Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego
poprzez przejscie do kontry z obrony
(bez lub w przewadze liczebnej).
Cwiczenia przejcia do szybkiego ataku
i rozgrywania  przewagi  taktycznej
z zadaniowymi obrofcami.

Cwiczenia przejicia do szybkiego ataku
i rozgrywania  przewagi  taktycznej
w formie fragmentéw gry (rywalizacja).
Doskonalenie szybkiego ataku poprzez
gre szkolna.

Uczen wie:

-jaka jest organizacja ataku szybkiego,
-jakie sa zasady rozegrania przewagi
liczebnej i taktycznej.

Uczen potrafi:
-przejs¢  z
ofensywnej,
-rozegra¢ przewagg liczebna,
-rozegra¢ przewage taktyczna,
-ptynnie przejs¢ do ataku pozycyjnego.

obrony do transmisji
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Doskonalenie ataku pozycyjnego (gra
wg zasad) w oparciu o dotychczas
poznane formy wspotpracy grupowe;j:
-penetracja i odegranie,

-gra do $rodka i na zewnatrz.

Progresja = w  nauczaniu ataku
pozycyjnego (gra wg zasad) poprzez
wprowadzenie nowych form wspolpracy
grupowej:

-gra do $rodka i na zewnatrz,

-zastony od pitki.

Cwiczenia doskonalenia gry wg zasad
w uktadzie 5x5 z dotychczas poznanymi
formami wspotpracy grupowe;j.
Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 5x0 z nowymi formami
wspolpracy grupowe;j.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 4x4 z  dodatkowym
podajacym.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 5x5 z zadaniowym obronca
(obroncami).

Doskonalenie gry wg zasad w ukladzie
4x4 oraz 5x5 poprzez gre szkolng.

Uczen wie:

-jakie s3 zasady rozgrywania ataku
pozycyjnego (gra wg zasad) w oparciu
o dotychczas poznane oraz nowe formy
wspolpracy grupowe;.

Uczen potrafi:

-wykona¢  zadanie  btyskawicznego
przeprowadzenia pitki z pola obrony na
pole ataku,

-wykorzysta¢ dotychczas poznane oraz
nowe formy wspoélpracy grupowe;j
w ataku pozycyjnym (gra wg zasad),
-skutecznie zaatakowa¢ tablice po
niecelnym rzucie lub ptynnie przej$¢ do
transmisji defensywne;j.

Ksztattowanie podstawowych zdolnosci
kondycyjnych.

Cwiczenia ksztattujagce wybrany rodzaj
sity migsniowej z wykorzystanie ci¢zaru

wlasnego ciala oraz  przyborow
(bezwzglednie muszg by¢ dobrane
racjonalne obcigzenia).

Cwiczenia  ksztattujace  stabilizacje
posturalng.

Cwiczenia ksztaltujace wytrzymato$é
tlenowa.

Cwiczenia ksztaltujace wytrzymato$é
beztlenows.

Uczen podnosi poziom poszczegdlnych
zdolnosci kondycyjnych.

Ksztattowanie podstawowych zdolnosci

hybrydowych.

Cwiczenia szybko$ciowe.
Cwiczenia zwinnos$ciowe.
Cwiczenia gibkosciowe.

Uczen podnosi poziom poszczegdlnych
zdolnosci hybrydowych.

Ksztattowanie podstawowych zdolnosci
koordynacyjnych.

Cwiczenia ksztattujace:

-szybkos¢ reakeji,

-orientacj¢ przestrzenna,

-zdolno$¢ réznicowania,
-rownowage statyczng i dynamiczna,
-zdolno$¢ dostosowania.

Uczen podnosi poziom poszczegdlnych
zdolnosci koordynacyjnych.

Strona22



V. Klasy I-1V liceum - wiek 16-19 lat.

Etap szkoleniowy — specjalistyczny.

Przygotowanie do mistrzostwa sportowego
Cele i zadana etapu:
1. Rozwijanie zainteresowania koszykowka, ze szczegdlnym ukierunkowaniem na
przygotowania do imprez krajowych oraz mi¢dzynarodowych.
2. Rozpoznanie predyspozycji dziecka do gry na okreslonej pozycji na boisku.
3. Szkolenie uczniéw do gry na docelowych pozycjach (rozgrywajacy [1], rzucajacy obronca
[2], niski skrzydtowy [3], silny skrzydtowy [4], sSrodkowy [5].
4. Zachowanie odpowiednich proporcji akcentdéw wszechstronnych, ukierunkowanych oraz
specjalistycznych w procesie szkoleniowym.
5. Stosowanie zasad racjonalnego zywienia, wprowadzenie suplementacji i dozwolonego
wspomagania z jednoczesnym edukacjg dotyczaca $rodkow niedozwolonych.
Specyfika i zadania etapu:
Etap specjalistyczny w wieku 16-19 lat to poczatek wchodzenia w dorosty koszykowke. Konczy si¢ okres
znacznego zréznicowania w zakresie rozwoju biologicznego. Uczniowie osiagaja okreslony poziom
poszczeg6lnych zdolnosci motorycznych. Mozna przyjac, iz w ten etap wchodza osoby w petni uksztattowane
wydolnosciowo i pod wzgledem koordynacyjnym. Wyjatek stanowi mtodziez o duzej wysokosci ciata oraz
smuktej budowie. Takie jednostki maja ciagle problem z koordynacja ruchowa oraz sita fizyczng. Konieczna
jest dalsza praca w zakresie ich harmonijnego rozwoju motorycznego, zwlaszcza w obszarze zdolnosci
koordynacyjnych oraz szybkosciowo-sitowych. Bardzo wazne jest kontynuowanie pracy dotyczacej
przygotowania motorycznego szczegdlnie w aspekcie funkcjonalnym specyficznym dla okreslonej dyscypliny
sportu determinowanym wymaganiami jakie wystepuja podczas walki sportowej na wysokim poziomie. W
koszykowce najwazniejszymi czynnikami w tym obszarze jest mobilno$¢ 1 stabilno$¢ czynnosci ruchowych
wykonywanych podczas gry. Dlatego ogromne znaczenie ma poziom zdolnosci szybkosciowo - sitowych oraz
koordynacja ruchowa ze szczegblnym uwzglednieniem kontroli wlasnego ciata. Pomimo ogromnej wagi
mozliwo$ci fizycznych ucznia, podstawowym czynnikiem decydujagcym o jego skutecznoSci w grze jest
niezmiennie poziom sprawnosci specjalnej. Wtasciwe opanowanie elementoéw techniki indywidualnej, gry
Ix1, form wspdtpracy grupowej oraz rozwigzan taktycznych w uktadzie zespolowym bedzie rzutowato na
jego dalszy rozwoj i rolg jaka bedzie odgrywal w zespole. Ostatni okres szkolenia realizowany w ramach
programu to czas perfekcyjnego opanowania najtrudniejszych elementéw techniki, osiggnigcia wysokiej
skutecznos$ci w grze 1x1, wlasciwego wykorzystywania poszczegdlnych form wspdlpracy grupowej oraz
poznania bardziej skomplikowanych rozwigzan taktycznych. Uczen w dalszym ciaggu rozwija swoja
decyzyjno$¢ poprzez stosowanie coraz trudniejszych warunkéw w trakcie treningdéw jak rowniez poprzez
rozgrywanie spotkan z coraz bardziej] wymagajacymi przeciwnikami. Bardzo wazne w tym okresie wydaje

sie¢ budowanie jego sity mentalnej oraz odpornosci psychiczne;.
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Cele, tresci szkolenia oraz wymagania szczegolowe (wiek 16-19 lat):

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Doskonalenie indywidualnej techniki
poruszania si¢ zawodnika bez pitki: start,
bieg, zmiana tempa i Kierunku biegu
(w linii prostej, po linii tamanej - odbicie
z nogi zewng¢trznej), bieg - zatrzymanie-
bieg, laczenie réoznych form poruszania.
Doskonalenie wyjscia do pitki (litera
VilL).

Nauczanie i doskonalenie uwolnienia
przez kontakt z obronca i odskok.
Doskonalenie $cigcia i obiegniecia pod
r6znym katem.

Cwiczenia wzorcOw ruchowych zwigzanych
z technika biegu.
Cwiczenia startow z
wyj$ciowych.
Cwiczenia biegu polaczonego ze zmiang
rytmu, skracaniem i wydluzaniem kroku
biegowego.

Cwiczenia biegowe polaczone ze zmiang
tempa i kierunku.

Cwiczenia w formie zabawowej zwigzane
Z poruszaniem.

Cwiczenia wyjécia do pitki po literze V, L
oraz uwolnienia przez kontakt z obronca
i odskok.

Cwiczenia $ciecia.

Cwiczenia obiegniccia.

réznych pozycji

Uczen potrafi:

-wykona¢ prawidtowy start z pozycji
koszykarskiej oraz pozycji defensywnej,
-poruszac¢ si¢ krokiem biegowym,
-wykona¢ zmiang tempa i kierunku biegu
poprzez krok skrzyzny, odbicie z nogi
zewngtrznej, obrot w tyl,

-biec, zatrzymac si¢ i ponownie przejs¢
do biegu,

-wyjs¢ do pitki po literze V oraz L,
-uwolni¢ si¢ od obroncy poprzez kontakt
i odskok,

-potrafi wykonac¢ $cigcie w pole 3 sekund
pod réznym katem,

-potrafi wykona¢ obiegnigcie w strong

Doskonalenie koztowania pitki w ruchu:
-rozpoczgcie koztowania z miejsca oraz
w ruchu,

-koztowanie ze zmiana tempa w réznym
rytmie.

Doskonalenie zatrzymania po kozlowaniu
na jedno i dwa tempa oraz obrotow.
Doskonalenie zmiany kierunku
koztowania:

-przed soba,

-pod noga,

-przez koziot do $rodka i na zewnatrz,

-za plecami.

Doskonalenie techniki Kkoztowania pod
presja obroncy na polu ataku (faczenie
kroku odstawno - dostawnego i biegowego.
Nauczanie zmiany kierunku koztowania
poprzez ofensywny obrot oraz tgczenie
réznych sposobow zmiany re¢ki koztujacej.

Cwiczenia  poruszania z  elementami
decyzyjnosci. kosza pod roznym katem.
Cwiczenia kozlowania dwoma pitkami

jednoczesnie i naprzemiennie:

-W miejscu,

-w ruchu po prostej,

-w ruchu po prostej ze zmiang tempa biegu,

-ze zmiang kierunku biegu réznymi
sposobami,
-éwiczenie kozlowania pitki ze
wspotéwiczacym bedacym w  obronie
pasywnej,
-¢wiczenia kozlowania pitki ze
wspotéwiczacym bedacym w  obronie
aktywnej,

-¢wiczenia kompleksowe taczace koztowanie
z innymi elementami techniki,

-¢wiczenia wykorzystania kozlowania do
tworzenia linii podania,
-¢wiczenia  kozlowania z
decyzyjnosci,

-¢wiczenia operowania pitka w formie
zabawowej.

elementami

Uczen potrafi:

-rozpocza¢ kozlowanie z miejsca oraz
w ruchu,

-koztowaé pitke w biegu (prawa i lewa
r¢ka) — poruszajac  si¢  krokiem
biegowym oraz odstawno - dostawnym.
-ze zmiennym tempem i w réznym
rytmie,

-ze zmiang kierunku,

-ze zmiang r¢ki kozlujacej za pomoca
roznych technik,

-pod naciskiem obroncy,

-zatrzymac¢ si¢ po kozlowaniu na jedno
i dwa tempa oraz wykona¢ obrot,
-wykorzystaé¢ koziot do stworzenia linii
podania,

-wykorzysta¢  koziot  do
Z sytuacji zagrozenia.

wyjscia

Doskonalenie  podan i
W miejscu oraz ruchu:
-podania podstawowego oburacz,
-podania podstawowego jednoracz,
-zatrzymania na jedno i dwa tempa po
chwycie,

-podania oburacz z nad glowy,

-podania hakowego,

-dlugiego podania (oburacz jednoracz),
-tworzenia  linie  podania  przez
zawodnika z pitka i bez pitki,

-podania pitki w biegu w uktadzie 2x0
oraz 3x0 bez i ze zmiang paséw dziatania
jako przygotowanie do szybkiego ataku.
Nauczanie podania z kozta.

Nauczanie podania bez kontroli wzroku.
Nauczanie podan sytuacyjnych.

chwytow

Cwiczenia podan i chwytow w miejscu (dwie
pitki).
Cwiczenia kompleksowe 1aczace podanie

z koztowaniem, zatrzymaniami oraz
obrotami.
Cwiczenia w  uktadzie czwdérkowym

z wykonaniem ruchu po podaniu.

Cwiczenia diugiego podania do partnera
w miejscu i ruchu.

Cwiczenia podan w biegu w uktadzie 2x0 bez
i ze zmiang pasow dziatania.

Cwiczenia podan w biegu w ukfadzie 3x0 bez
i ze zmiang pasow dzialtania.

Cwiczenia do nauczania:

-podania z kozta,

-podania bez kontroli wzroku.

Cwiczenia do doskonalenia tworzenia linii
podania w uktadzie 2x2 oraz 3x3

Cwiczenia doskonalenia podan z elementami
decyzyjnosci.

Cwiczenia doskonalenia podan w formie
zabawowej.

Uczen potrafi:

-wykona¢ podanie oburacz z przed klatki
piersiowej oraz z nad gtowy i chwyt,
-wykonac podanie jednoracz
podstawowe i hakowe oraz chwyt,
-wykona¢ dtugie podanie do partnera
bedacego w ruchu lub w miejscu,
-zatrzymac si¢ i wykona¢ obrot w przod
lub tyt,

-tworzy¢ lini¢ podania,

-prowadzi¢ pitk¢ w dwojkach i trojkach
bez i ze zmiana paséw dziatania,
-wykona¢ podanie z kozta,

-wykona¢ podanie bez kontroli wzroku,
-wykona¢ podanie do zawodnika
grajacego na pozycji centra,

-wykona¢ podanie sytuacyjne.
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Doskonalenie rzutu z miejsca:

-rzutu z miejsca z akcentem na technike
prace reki, wlasciwe ustawienie stop oraz
pozycj¢ wzgledem kosza.

Doskonalenie rzutu z biegu z prawej
i lewej strony.

Doskonalenie rzutu po koztowaniu
zprawej i lewej strony (z jednego
i dwoch krokow).

Doskonalenie rzutu z wyskoku po
naskoku na jedno i dwa tempa.
Doskonalenie rzutu po obrocie z prawej
i lewej strony.

Doskonalenie rzutu z odejscia.
Doskonalenie rzutu po whiciu.
Nauczanie nowych technik rzutowych:
-rzutu rewersowego,

-rzutu wysokim lobem,

-po zatrzymaniu i pétobrocie w strefie
podkoszowej,

-z przeniesieniem pitki, do dalszej reki
podczas penetracji.

Cwiczenia do nauczania nowych rodzajow
rzutu wo formie  Scistej.  Cwiczenia
doskonalenia poszczegdlnych rodzajow
rzutu w formie $cislej.

Cwiczenia doskonalenia poszczegolnych
rodzajéw rzutu w polaczeniu z innymi
elementami  (poruszania,  wspotpracy
grupowej).

Cwiczenia rzutowe z zadaniami.
Cwiczenia rzutowe w formie konkursow.
Cwiczenia  rzutowe z  elementami
decyzyjnosci (zadaniowy obronca).

Zestaw éwiczen rzutowych dla
zawodnikow obwodowych.
Zestaw éwiczen rzutowych dla

zawodnikow grajacych na pozycji centra.

Uczen potrafi:

-wykona¢ rézne rodzaje rzutéw po
penetracji,

-wykona¢ rdézne rodzaje rzutdéw po
wbiegnieciu pod kosz,

-wykona¢ rézne rodzaje rzutow z pozycji
centra,

-wykona¢ rzut z wyskoku po naskoku na
jedno tempo,

-wykona¢ rzut z wyskoku po haskoku na
dwa tempa.

Doskonalenie postawy krycia gracza
z pitka (na obwodzie oraz pozycji centra
nisko i wysoko):

-przed koztowaniem,

-w trakcie koztowania,

-po koztowaniu.

Doskonalenie postawy i poruszania
podczas krycia zawodnika bez pitki po
stronie silnej oraz stronie pomocy.

Doskonalenie obrony Scigcia
i obiegnigcia.
Doskonalenie zastawiania ~ gracza

rzucajacego, zawodnika po stronie silnej,
zawodnika po stronie pomocy oraz
zawodnika w strefie podkoszowej.

Cwiczenia poruszania w  obronie
w formie Scistej (zestaw  ¢Ewiczen
obejmujacy krok odstawno - dostawny,
potaczenie kroku odstawno - dostawnego
i biegowego, dojscie stepem z pozycji
pomocy).

Cwiczenia kompleksowe obejmujace
podstawowe zachowania w obronie
(postawa krycia gracza z pitka, bez pitki
po stronie silnej, bez pitki po stronie
pomocy).

Cwiczenia z elementami decyzyjnosci.
Cwiczenia do doskonalenia obrony
Sciecia i obiegnigcia.

Uczen potrafi przyjmowaé odpowiednig
postawg 1 porusza¢ si¢ w roéznych
sytuacjach defensywnych:

-krycie zawodnika z pitka (zasada linii),
-obrona $cigcia i obiegnigcia,

-odcigcie po stronie silnej (maty trojkat),
-wlasciwe ustawienie po stronie pomocy
(duzy trojkat),

-dojecie do zawodnika stepem z pozycji
pomocy.

Doskonalenie gry 1x1 w obronie i ataku:
-w uktadzie transmisji ofensywnej,

-na obwodzie z pozycji podwodjnego
i potrojnego zagrozenia,

-Z pozycji centra nisko i wysoko.

Cwiczenia 1x1 z zadaniowym obronca.
Cwiczenia 1x1 w formie rywalizacji.
Cwiczenia 1x1 z przejsciem do
transmisji ofensywnej.

Uczen potrafi:

-rozegra¢ sytuacje 1x1 w obronie i ataku
w uktadzie transmisji ofensywnej,
-rozegrac sytuacje 1x1 w obronie i ataku
na obwodzie z pozycji podwdjnego
i potrdjnego zagrozenia,

-rozegra¢ sytuacje 1x1 w obronie i ataku
Z pozycji centra nisko i wysoko.

Doskonalenie  dotychczas poznanych
form wspotpracy dwojkowej w obronie:
-walka na szczycie zastony,
-przepuszczenie,

-pomoc - powrot,

-przekazanie,

-podwojenie.

Doskonalenie dotychczas poznanych
form wspotpracy tréjkowej w obronie
(pomoc - powrdt, rotacja).

Cwiczenia do doskonalenia
podstawowych form wspolpracy
dwojkowej w obronie (zadaniowo,
rywalizacja 2x2).

Cwiczenia do doskonalenia
podstawowych form wspoOtpracy
trojkowej w  obronie (zadaniowo,
rywalizacja 3x3).

Doskonalenie  podstawowych  form
wspolipracy w obronie poprzez mate gry.
Doskonalenie  podstawowych  form

wspolpracy w obronie poprzez gre
szkolna.

Uczen potrafi:

-wykonac podstawowe formy
wspotpracy dwojkowej w obronie,
-wykonaé podstawowe formy
wspotpracy trojkowej w obronie,
-podejmowacé wlasciwe decyzje
defensywne podczas ¢wiczen
zadaniowych,

-podejmowac wilasciwe decyzje

defensywne podczas gry szkolnej.
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Doskonalenie  dotychczas poznanych
form wspotpracy grupowej w ataku:
-penetracja i odegranie,

-$ciecie 1 obiegnigcie,

-gra do $rodka i na zewnatrz,

-zastony od pitki.

Nauczanie nowych form wspotpracy
grupowej w ataku:

-podania z reki do reki,

-zastony do pitki.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
podania z reki do reki.

Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
zastony do pitki.

Cwiczenia  doskonalgce  dotychczas
poznane formy wspoélpracy grupowej
w ataku z zadaniowymi obroncami.
Cwiczenia  doskonalgce  dotychczas
poznane formy wspolpracy grupowej
wataku w formie fragmentow gry
(rywalizacja).

Cwiczenia  doskonalgce  dotychczas
poznane formy wspotpracy grupowej w
ataku formie matych gier 2x2, 3x3
(rywalizacja).

Doskonalenie poznanych form
wspotpracy grupowej w ataku i obronie
w grze szkolnej.

Uczen potrafi:

-wspolpracowac z partnerami w ramach
gry do $rodka i na zewnatrz,
-wspotpracowaé partnerami w ramach
gry z wykorzystaniem $cigcia oraz
obiegniecia, podania z reki do reki oraz
zaston.

-wykorzysta¢ poznane umiejetnosei
wspolpracy grupowej we fragmentach
ary,

-wykorzysta¢ poznane umiejetnosci
wspotpracy grupowej w matych grach
2x2 oraz 3x3,

-wykorzysta¢  poznane umiejetnosci
wspolpracy grupowej w ataku i obronie
w grze szkolnej 4x4 oraz 5x5.

Doskonalenie gry przeciwko zastonom
od pitki.
Nauczanie obrony zastony do pitki.

Cwiczenia doskonalenia obrony zaston
od pitki w formie $ciste;j:

-zamkniecie kierunku poruszania,
-przejscia na szczycie zastony,
-przepuszczenia,

-p6jscia po sladach,

-przekazania.

Cwiczenie doskonalenia obrony zaston
od pitki w uktadzie 3x3 lub 4x4 w formie
zadaniowej lub  fragmentow  gry
(rywalizacja).

Doskonalenia zaston od pitki poprzez gre
szkolng 4x4 oraz 5x5.

Uczen potrafi:

-oceni¢ sytuacje i przewidzie¢ dzialania
przeciwnika w ataku,

-komunikowac¢ si¢ z partnerami,

-przyja¢ odpowiednia postawe,

-ustawi¢ si¢ wzgledem zastaniajgcego
i zawodnika ktorego kryje,

-wykona¢ poszczegdlne sposoby obrony
zastony od pitki,

-wykorzystaé skuteczny w danej sytuacji
rodzaj obrony.

Nauczanie i doskonalenie
zastony do pitki:

-walka na szczycie zastony,
-pomoc i powrdt (show),
-przepuszczenie,

-podwojenie,

-przekazanie.

obrony

Cwiczenia nauczania obrony zastony do
pitki wybranym sposobem
z zadaniowymi obroncami w uktadzie
2X2, 3X3, 4x4.

Cwiczenia doskonalenia obrony zastony
do pitki wybranym sposobem w formie
fragmentow gry (rywalizacja).
Doskonalenie obrony zastony do pitki
wybranym sposobem poprzez mate gry
2X2, 3x3.

Doskonalenie obrony zastony do pitki
wybranym  sposobem poprzez gre
szkolng 4x4, 5x5.

Uczen potrafi:

-oceni¢ sytuacje i przewidzie¢ dzialania
przeciwnika w ataku,

-komunikowac¢ si¢ z partnerami,

-przyja¢ odpowiednia postawe,

-ustawi¢ si¢ wzgledem zastaniajgcego
i zawodnika ktorego kryje,

-wykona¢ poszczegdlne sposoby obrony
zastony do pitki,

-wykorzystaé skuteczny w danej sytuacji
rodzaj obrony.

Doskonalenie ataku szybkiego,
rozgrywania przewagi liczebnej oraz
wykorzystywania przewagi taktycznej
(,jedno uderzenie”).

Nauczanie zmiany rytmu gry i ptynnego
przejscia do ataku pozycyjnego

Cwiczenia inicjowania ataku szybkiego
w réznych sytuacjach (np. po rzutach
wolnych).

Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego
w uktadzie 3x0, 4x0, 5x0 z okreslonym
akcentem motorycznym.

Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego
poprzez przejscie do kontry z obrony
(bez lub w przewadze liczebnej).
Cwiczenia przejicia do szybkiego ataku
i rozgrywania  przewagi  taktycznej
z zadaniowymi obroncami.

Cwiczenia zmiany rytmu gry i ptynnego
przejscia do ataku pozycyjnego.
Cwiczenia przejécia do szybkiego ataku
i rozgrywania  przewagi taktycznej
w formie fragmentéw gry (rywalizacja).
Doskonalenie szybkiego ataku poprzez
gre szkolng 4x4, 5x5.

Uczen wie:

-jaka jest organizacja ataku szybkiego,
-jakie sa zasady rozegrania przewagi
liczebnej i taktycznej.

Uczen potrafi:

-przej$¢ z obrony do transmisji
ofensywnej za pomocg dlugiego podania,
-przejs¢ z obrony do transmisji
ofensywnej za pomocg dwoch, trzech
podan,

-przej$¢ z obrony do transmisji

ofensywnej za pomoca ofensywnego
kozla,

-rozegrac przewage liczebna,

-rozegra¢ przewagg taktyczna,

-ptynnie przejs$¢ do ataku pozycyjnego.
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Doskonalenie zorganizowanego powrotu
do obrony.

Doskonalenie zespotowej obrony kazdy
swego na réznych wysokosciach boiska.
Nauczanie zespotowej obrony centra.

Cwiczenia doskonalenia podstawowych
zasad zorganizowanego powrotu do
obrony (asekuracja, utrudnienie
pierwszego podania, opéznienie
przeniesienia pitki, wszyscy zawodnicy
ponizej pitki, wykluczenie tatwych
rzutow, krycie najblizszego gracza).
Cwiczenie  obrony na  roznych
wysokos$ciach boiska:

-catym boisku,

-na % boiska,

-od potowy boiska.

Cwiczenie na polu obrony w uktadzie
4x4 (przesunigcie, pomoc - powrot,
rotacja, zastawienie) z kontra.
Cwiczenia 5x5 na polu obrony
przeciwko atakowi w ustawieniu 5:0,
4:1, 3:2 (przesunigcie, pomoc - powrot,
rotacja, zastawienie) z przejsciem do
kontry.

Cwiczenia do nauczania zespolowej
obrony centra poprzez podwojenie ze
strony pomocy od linii koncowe;.

Uczen wie:

-jak kry¢ gracza z pitka w zaleznosci od
rodzaju obrony,

-jak kry¢ zawodnika bez pitki na catym
boisku, % boiska, polowie boiska oraz na
polu obrony.

Uczen potrafi:

-oceni¢ sytuacje zachowania odleglo$ci
pomocy pomiedzy swoim zawodnikiem
bez pitki a zawodnikiem z pitka,
-wykonaé zadania defensywne
W zespotowej obronie ,.kazdy swego”
w zaleznosci od potozenia pitki oraz
zawodnika ataku, ktorego kryje,
-zastawic 1 zebrac¢ pitke w obronie,
-ptynnie przejs¢ z gry defensywnej do
kontry (transmisji ofensywnej),
-wykonad odpowiednie dziatanie
W systemie zespolowej obrony centra.

Doskonalenie ataku pozycyjnego (gra
wg zasad) w oparciu o dotychczas
poznane formy wspolpracy grupowe;.
Progresja w nauczaniu ataku
pozycyjnego (gra wg zasad) poprzez
wprowadzenie nowych form wspotpracy
grupowej - podania z reki do reki oraz
zastony do pitki.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 5x0 z nowymi formami

wspolpracy.
Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 5x0 z juz poznanymi

formami wspotpracy.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 4x4 z  dodatkowym
podajacym.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
w uktadzie 5x5 z zadaniowym obronca
(obroncami).

Doskonalenie gry wg zasad poprzez
fragmenty gry oraz gre szkolng 4x4, 5x5.

Uczen wie:

-jakie s3 zasady rozgrywania ataku
pozycyjnego (gra wg zasad) w oparciu
0 dotychczas poznane formy wspotpracy

grupoweyj.
Uczen potrafi:
-wykona¢  zadanie  btyskawicznego

przeprowadzenia pitki z pola obrony na
pole ataku,

-wykorzysta¢ nowe formy wspolpracy
grupowej w ataku pozycyjnym (podanie
z reki do reki, zastona do pitki),
-wykorzysta¢ dotychczas poznane formy

wspolpracy  grupowej w  ataku
pozycyjnym (gra wg zasad),
-skutecznie zaatakowaé tablice po

niecelnym rzucie lub ptynnie przejs¢ do
transmisji defensywne;j.

Nauczanie i doskonalenie obrony
strefowej w ustawieniu 2:3/3:2 na polu
obrony:

-ustawienie wyjsciowe,

-zasigg poszczegolnych stref,

-zadania w poszczeg6lnych strefach,
-ptynne przejscie z jednego ustawienia

do drugiego.
Nauczanie i doskonalenie obrony
strefowej (zona-press) na roznych

wysokos$ciach boiska.

-Ustawienie wyjsciowe,

-zadania dla poszczegolnych graczy,
-ptynny powrét do obrony strefowej
w odlegtosci 7m od kosza.

Cwiczenia nauczania zasad  gry
W obronie strefowej na poszczegdlnych
pozycjach (atak zadaniowo).

Cwiczenia zmiany ustawienia obroficow
w zaleznosci od kierunku
przemieszczania pitki (atak zadaniowo).
Cwiczenia zmiany ustawienia obroncow
W zalezno$ci od kierunku
przemieszczania zawodnikéw  ataku
(atak zadaniowo).

Cwiczenia zmiany ustawienia obroncow
w zaleznos$ci od kierunku
przemieszczania pitki i zawodnikow
-wykorzystanie (atak zadaniowo).
Cwiczenia zastawienia w zaleznoéci od
miejsca wykonania rzutu oraz ustawienia
poszczegodlnych graczy ataku.
Doskonalenie nabytych umiejetnosci
w grze szkolnej 5x5 z kontrg.

Uczeh zna:

-zasady poruszania si¢ w obronie strefowej
2:3

-zasady poruszania si¢ w obronie strefowej
3:2

-zasady poruszania w obronie strefowej
(zona press) na ¥ oraz potowie boiska.
Uczen potrafi:

-komunikowac¢ si¢ z partnerami,

-przyja¢ odpowiednig postawe,

-ustawi¢  si¢  wzgledem  zawodnika
w swojej strefie,

-wykona¢ podwojenie,

-btyskawicznie przemieszczac si¢

w zalezno$ci od zmiany potozenia pitki
i poszczegdlnych graczy,

-ptynnie przej§¢ z ustawienia 2:3 do 3:2
i odwrotnie,
-przewidywac
ofensywnych,
-wykorzysta¢ skuteczny w danej sytuacji
rodzaj obrony,

-zastawic najblizszego
i walczy¢ na tablicy,
-ptynnie przej$¢ do transmisji ofensywne;.

zachowanie graczy

zawodnika
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Nauczanie i doskonalenie gry przeciwko
obronie strefowej oraz rozgrywania
sytuacji specjalnych.

Cwiczenia do  nauczania  zasad
i podstawowych form gry przeciwko
obronie strefowej:

-wykorzystanie gry wg zasad przeciwko
obronie strefowej,

-wykorzystanie wybranych rozwigzan
taktycznych do gry przeciwko obronie
strefowej.

Nauczanie wybranych  rozwigzan
taktycznych w sytuacjach specjalnych: --
gry przeciwko pressingowi,
-wprowadzenie pitki do gry z linii
bocznej,

-wprowadzenie pitki do gry z linii
koncowej,

-okreslony czas rozgrywania akcji itd.).

Uczen zna:

-podstawowe zasady gry przeciwko
obronie strefowej,

-podstawowe zasady gry przeciwko
pressingowi,
-zna schematy
specjalnych.
Uczen potrafi:
-odczyta¢ jaki rodzaj obrony stosuje
przeciwnik,

rozgrywania sytuacji

-wykonad odpowiednie dziatania
atakujac strefe w oparciu o gre wg zasad,
-realizowa¢  rozwigzania  taktyczne

wybrane do gry przeciwko obronie
strefowej na polu ataku,

-realizowa¢  rozwigzania  taktyczne
wybrane do gry przeciwko obronie
strefowej na roéznych wysoko$ciach
boiska,

-zastosowa¢  rozwigzania
w sytuacjach specjalnych,
-zaja¢  wlasciwa pozycje do zbiorki
w ataku lub asekuracji po niecelnym
rzucie.

taktyczne

Ksztattowanie podstawowych zdolnosci
kondycyjnych.

Cwiczenia ksztaltujace wybrany rodzaj
sity migsniowej z wykorzystanie cigzaru
wlasnego ciala oraz  przyboréow
(bezwzglednie muszg by¢ dobrane
racjonalne obcigzenia).

Cwiczenia z wolnymi cigzarami.
Cwiczenia plajometryczne.
Cwiczenia  ksztattujace
posturalng.

Cwiczenia ksztaltujagce  wytrzymato$é
tlenowa.

Cwiczenia ksztaltujace wytrzymatosé
beztlenowa.

stabilizacje

Uczen podnosi poziom poszczegodlnych
zdolnosci kondycyjnych.

Ksztattowanie podstawowych zdolnos$ci
hybrydowych.

Cwiczenia szybkosciowe.
Cwiczenia zwinnos$ciowe.
Cwiczenia gibkosciowe.

Uczen podnosi poziom poszczegdlnych
zdolnosci hybrydowych.

Ksztattowanie podstawowych zdolnosci
koordynacyjnych.

Cwiczenia ksztattujace:

-szybkos¢ reakeji,

-orientacj¢ przestrzenna,

-zdolnos$¢ réznicowania,
-rownowage statyczng i dynamiczna,
-zdolno$¢ dostosowania.

Uczen podnosi poziom poszczegdlnych
zdolnosci koordynacyjnych.
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Program szkoleniowy dla oddziatow sportowych — zestawienie godzin

Wiek llos¢ godzin IekFanych W Roczne i etapowe obcigzenie treningowe
tygodniu
Objetosc
llos¢ llos¢ etapowa —
makrocykli | mikrocykli Zaiecia 2 Zaiecia z lekcje WF
Klasa w roku w roku Lekcje WF 1 PR Lekcje WF & PR Objetos¢
koszykdéwki koszykdéwki
etapowa —
zajecia
koszykéwka
6/7
|
7/8
1l
8|{|9 1 34 4 6 136 204
9{30 1 34 4 6 136 204
10\//11 1 34 4 6 136 204 408/612
11\21 2 1 34 4 6 136 204
1i//|::'3 1 34 4 6 136 204
13//”::4 1 34 4 6 136 204 408/612
14/15
|LO 1 34 3 7 102 238
15/16
Lo 1 34 3 7 102 238
16/17
Il Lo 1 34 3 7 102 238
17/18
IV LO 1 34 3 7 102 238 408/952

Program szkoleniowy w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa sportowego —
zestawienie godzin

Wiek llos¢ godzin IekFanych W Roczne i etapowe obcigzenie treningowe
tygodniu
Objetosc
llos¢ llos¢ etapowa —
makrocykli | mikrocykli Zaiecia z Zaiecia z lekcje WF
Klasa w roku w roku Lekcje WF N I, . Lekcje WF N I, . Objetosc
koszykowki koszykowki
etapowa —
zajecia
koszykéwka
11\21 2 1 34 4 12 136 408
1%//;:.3 1 34 4 12 136 408
13/{;:4 1 34 4 12 136 408 408/1224
14/15
| LO 1 34 3 13 102 442
15/16
1 LO 1 34 3 13 102 442
16/17
Lo 1 34 3 13 102 442
17/18
IV LO 1 34 3 13 102 442 408/1768
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Sugestie Wydzialu Szkolenia Polskiego Zwiazku Koszykowki dotyczace kwestii organizacyjnych
zwiazanych z realizacjg programu:

v’ program powinien by¢ realizowany we wspotpracy z klubem posiadajacym sekcje koszykowki, co
umozliwi petny rozwdj dzieci 1 mtodziezy uzdolnionej sportowo,

v’ fakultatywnie mozliwo$¢ przygotowania do realizacji programu lub poszerzenia mozliwo$ci jego
pelnej realizacji poprzez zorganizowanie dla uczniéw obozu letniego lub zimowego w czasie wakacji
lub ferii,

v’ uzupelieniem procesu szkolenia realizowanego w ramach programu musi by¢ udzial uczniéw
w regularnych rozgrywkach regionalnych organizowanych przez wojewodzki zwigzek koszykowki,

v' fakultatywnie nalezy stworzy¢ mozliwo$¢ udziatu uczniow turniejach towarzyskich o charakterze
krajowym lub mi¢dzynarodowym,

v w klasach I-1ll szkoly podstawowej nalezy zorganizowaé¢ dla dzieci mozliwo$¢ rywalizacji
w zawodach sprawnosci ogolnej,

v’ celem zajeé realizowanych w oparciu o program jest przede wszystkim indywidualny rozwoj uczniow
uzdolnionych sportowo.
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