Gtogoéw 18.10.2018
Konferencja metodyczno — szkoleniowa z koszykowki:

1. Cwiczenia oswajajace z pitkami koszykowymi z doskonaleniem zatrzymania na jedno i dwa
tempa
e  Zapoznanie z nowymi trendami nauki techniki zatrzymania na jedno i dwa tempa
w koszykowce
e Metodyka nauczania zatrzymania w koszykowce na jedno i dwa tempa
2. Nauka obrony indywidualnej i zespotowej w koszykowce.
e W jaki sposob poprowadzi¢ nauke techniki obrony, aby byla skuteczna i jednoczesnie
atrakcyjna dla uczniow
e Zabawy i gry do wykorzystania w nauczaniu i doskonaleniu obrony
e Postawa krycia zawodnika z pitka i bez pitki
e Podstawowe formy poruszania si¢ w obronie
e Podstawowe zasady krycia zawodnika z pitka i bez pitki
e Organizacja obrony zespotowej ,.kazdy swego”

Ad 1.

1. Bieg truchtem po liniach bocznych boiska do koszykéwki (pitka w r¢kach, linia migdzy
stopami), po linii konicowej trucht tytem. Pitka lekko podrzucana, przeplatana wokot gtowy,
wokot tutowia itp.
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2. Odliczy¢, aby utworzy¢ cztery zespoty:
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Przebieganie ze zmiang miejsc, z wymijaniem.



3. Cwiczenia oswajajace z pitkami w parach, kazda ma pitke, ustawienie na linii koncowej
boiska
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Poruszanie si¢ przodem i tylem z elementami zonglerki i podan.

Postawa koszykarska i pozycja potrdjnego zagrozenia

Postawa koszykarska jest postawa uniwersalna, wykorzystywana w kazdym elemencie gry.
Stawy: biodrowe, kolanowe oraz skokowe ugicte (w powyzszej kolejnosci). Stopy rozstawione na
szerokos$¢ bioder, skierowane w przod. Konczyny gorne lekko ugigte w stawach tokciowych
z dtonmi przed sobg gotowymi do biegu, chwytu pitki lub gry obronnej. Poprzez ugiecie stawow
biodrowych uzyskujemy naturalne zgiecie w stawach kolanowych i skokowych oraz lekkie
naturalne pochylenie tulowia. W momencie, gdy uwazamy, ze postawa zawodnika jest zbyt
wysoko powinnismy upomnie¢ wychowanka, aby wykonat wigksze ugieciu bioder, a nie kolan.

Wielu mtodych zawodnikow przyjmuje postawe koszykarska poprzez ugiecie nég w stawach
kolanowych, co powoduje wypchnigcie kolan w przéd oraz oderwanie stop od podioza oraz
pochylenie tutowia. Przyczyniajac si¢ do duzego obcigzenia stawoéw kolanowych, dolnego
odcinka krggostupa oraz utraty rownowagi.

Start

a) Krok skrzyzny
Krok skrzyzny uzywany jest w koszykowce zarowno w sytuacji pitka jak i bez. Z postawy

koszykarskiej zawodnik wykonuje ruch noga w kierunku przemieszczania pod lekkim katem
do wewnatrz. Nalezy pamigtac, aby zawodnik za kazdym razem robit jak najdtuzszy krok.

Cwiczenia:

1. Na linii bocznej boiska zawodniczka z postawy koszykarskiej na sygnat przechodzi do
biegu stawiajgc przed sobg krok skrzyzny.

2. Z lezenia przodem na sygnal zawodniczka wstaje, przyjmuje postawe koszykarska po
czym przechodzi do biegu stawiajac przed sobg krok skrzyzny.

3. Z lezenia tylem na klasnigcie zawodniczka wstaje, przyjmuje postawe koszykarska po
czym przechodzi do biegu stawiajac przed soba krok skrzyzny.

b) Krok otwarty
Krok otwarty uzywany jest w koszykowce zarowno w sytuacji z pitka jak i1 bez. Z postawy

koszykarskiej zawodniczka wykonuje ruch noga w kierunku przemieszczania pod na wprost



lub lekkim katem na zewnatrz. Nalezy pamigtac, aby zawodniczka za kazdym razem robita
jak najdtuzszy krok.

Cwiczenia:

1. Na linii bocznej boiska zawodniczka z postawy koszykarskiej na sygnat przechodzi do
biegu stawiajac przed sobg krok otwarty.

2. Zlezenia przodem na sygnal zawodniczka wstaje, przyjmuje postawe koszykarska po
czym przechodzi do biegu stawiajagc przed sobg krok otwarty.

3. Zlezenia tylem na klasnigcie zawodniczka wstaje, przyjmuje postawe koszykarskg po
czym przechodzi do biegu stawiajac przed soba krok otwarty.

Zatrzymanie

Zatrzymanie na jedno tempo wykonujemy poprzez naskok i wylagdowanie na obu stopach
rownoczesnie przez pigty. Zatrzymanie to wykonujemy w sytuacji, gdy zawodnik znajduje si¢
naprzeciw kosza niezaleznie od pozycji na boisku — gdy kat miedzy zawodnikiem a koszem
jest bliski zeru. W sytuacji, gdy zawodnik przemieszcza si¢ np.: migdzy skrzydtem a rogiem,
czy miedzy tokciami boiska zawsze powinno zatrzymywac si¢ na dwa tempa.

Cwiczenia:

1. Postawa koszykarska na linii bocznej boiska, wykrok w przod, wyskok w gore
w przdd, ladowanie przez pigty na dwoch stopach i (zatrzymanie na jedno tempo).

2. Z postawy koszykarskiej trucht, co trzy kroki zatrzymane na jedno tempo.

3. Z postawy koszykarskiej trucht, na sygnat zatrzymanie na jedno tempo.

¢) Nadwatempa
Zatrzymanie na dwa tempa wykonujemy poprzez postawienie na podlozu jednej stopy

(wewngtrznej) a nastgpnie dostawienie drugiej (zewngtrznej). Stopy rozstawione na szerokosé
bioder, skierowane w kierunku kosza w momencie stawiania stopy na podtozu z palcami
skierowanymi w kierunku biegu a nastgpnie obrét stopy w kierunku kosza i dostawienie nogi
zewnetrznej — dodatkowy obrét moze spowodowac utrate rownowagi zawodnika.
Zatrzymanie na dwa tempa wykonujemy w sytuacji, gdy zawodnik znajduje si¢ pod katem
w stosunku do kosza niezaleznie od pozycji na boisku, np. w momencie przemieszczania si¢
ze skrzydta do rogu boiska, niezaleznie od tego czy zawodnik przemieszcza si¢ z pitka czy
bez.

Cwiczenia:

1. Z postawy wykroczono — zakrocznej, krok w przoéd odpychajac si¢ noga wykroczna,
lagdowanie na nodze zakrocznej z rownoczesnym dostawianiem nogi wykroczne;j.

2. Z postawy koszykarskiej na linii bocznej boiska wyskok obunéz w przod, ladowanie na
jednej nodze.

3. Z postawy koszykarskiej bieg w poprzek sali na sygnat zatrzymanie na jednej nodze
z dostawianiem drugiej.

4. Wszystkie powyzsze ¢wiczenia z pitka.



Zestaw ¢éwiczen zatrzyman na jedno i dwa tempa z wykorzystaniem podan, kozla

i rzutow.
Gra szkolna.
Konkursy rzutowe.

Ad. 2

»Koszykéwka zaczyna sie od obrony”:

. Cwiczenia postawy obronnej.

1. Przyjmowanie prawidlowej postawy obronnej w miejscu (nogi ugiete w kolanach,
plecy wyprostowane, tutow lekko pochylony w przdd, rece rozstawione w przod-bok).

2. Nauka poruszania si¢ krokiem obronnym odstawno — dostawnym.

3. Przejscia z kroku obronnego obronnym odstawno — dostawnego do biegu.

4. Przejscia z kroku obronnego obronnym odstawno — dostawnego do biegowego
i ponownie do kroku obronnego odstawno — dostawnego.

5. Przejscia z biegu do zaskoczenia w celu ukierunkowania gracza.

6. Zabawa ,,Lustro”.

1. Co to jest 0§ boiska?

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

- co to jest strona pitki (silna) oraz strona (staba),

- jak przyja¢ odpowiednig postawe w obronie (odciecia po stronie pitki, otwartg po stronie
pomocy).

I. Krycie zawodnika z piltka:

a) Pozycja obronna na zawodniku z pitka, ktory nie zaczat jeszcze koztowaé
(presja na zawodnika z pitkg ukierunkowanie do pasa bocznego, zamkniecie
penetracji w pole 3 sekund, atak pitki reka blizszg od dohu, reka dalsza
ograniczenie drogi koztowania) — ,,zasada linii”

b) Pozycja obronna na zawodniku z pitka, ktory skonczyt koztowanie (bardzo
bliski atak na pitke, aktywna praca rak w celu niedopuszczenia do tatwego
podania) — ,,zasada maksymalnego pressingu”

V. Krycie zawodnika bez pitki:

a) Pozycja obronna w odlegtosci jednego podania zgodnie z zasadg matego
trojkata. (odcigcie pierwszego tatwego podania, reka i noga wykroczna na
linii podania, wypchnigcie gracza bez pitki jak najdalej od kosza)

b) Pozycja obronna w odleglo$ci dwoch i1 wigcej podan zgodnie z zasada
duzego trojkata. Pozycja obronna na zawodniku bez pilki po stronie



pomocy (przyjecie pozycji ,trojkata obronnego”, czyli na osi boiska
obserwujac pitke i swojego gracza w pozycji niskiej gotowej do ruchu
pomocy lub powrotu do Swojego zawodnika)

V. Cwiczenia gry 1x1
VI. Ustawienie graczy 4x4 w kwadracie i przyjmowanie pozycji obronnych w zaleznosci od
potozenia pitki

SrodKi treningowe

a) Cwiczenia wzmacniajace sile nég (przysiady, stanie w postawie obronnej na czas itp.)
i mentalno§¢ zawodnicza (¢wiczeniach zmagania si¢ z wysitkiem fizycznym determinacja
zawodnicza widoczna jest pod koniec ¢wiczenia)

b) Zestawy obronne z polgczeniem réznych sposobow poruszania si¢ (krok odsawno — dostawny,
bieg w przod i w tyt, starty i zatrzymania oraz zmiany tempa i kierunku biegu)

c) Stepowanie w miejscu i w ruchu

d) ,,Gibon” krok obronny z dotykaniem dtonmi podtoza

e) Roznego rodzaju gry 1x1 (pozycyjne, po ruchu, na catym boisku itp.)

f) Szkota poruszania (r6zne formy poruszania w obronie).

Jolanta Grubecka - Rozkocha



Przyktadowe ¢wiczenia

Cwiczenie 1 Technika rzutu pozycyjneg

e Pitke trzymamy na wysokosci
piersiowej

klatki

* Przed rzutem pitke przenosimy nad gtowe,
reka rzucajaca jest pod pitka, a reka
podtrzymujgca z boku pitki

A

catej ditoni

e Pitkg trzymamy na palcach, a nie na

» Pitka, nadgarstek i tokie¢ reki rzucajacej

» Barki sg na tej samej wysokosci

powinny znajdowacé sie w jednej linii pionowej

o Bark reki rzucajacej jest lekko wysuniety
do przodu

* Odpowiedi tor lotu pitki (parabola lotu pitki
nie moze by¢ zbyt ptaska)

» Wypuszczenie pitki z palcow, nadaje pitce
wsteczng roracje | zakoriczone jest zgieciem
dioniowym nadgarstka

o Jesli ramie reki rzucajacej po rzucie jest
skierowane ku goérze, na pewno parabola
lotu pitki bedzie odpowiednia

e Akcéntuj po rzucie zgiecie dioniowe

nadgarska






