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2. Specyfika, cele, zadania i treéci szkolenia sportowego

L. Kiasy I-II szkoly podstawowej - wiek 7-9 lat (mikro koszykowka).

Etap szkoleniowy: ukierunkowany — ogélny
Specyfika szkolenia koszykarskiego dzieci w wieku wezesnoszkolnym

Z uwagi na ziozonos$¢ dyscypliny jaka jest koszykéwka, nalezy przygotowac dziecko w wieku
wezesnoszkolnym do udziatu w dalszym szkoleniu ukierunkowanym w podstawowych
aspektach:

e zdrowotnym

e motorycznym

e intelektualnym

e psychologicznym i socjologicznym

e technicznym

Aspekt zdrowotny:

Zajecia z koszykéwki, poprzez swojg specyficzng forme ruchu wywierajg istotny wplyw na
przebieg rozwoju fizycznego dzieci, u ktérych sprawnosé ukladow wegetatywnych nie jest
jeszcze wpeini uksztaltowana, a okres kostnienia nie Jjest zakonczony. Koszykéwka
charakteryzuje si¢ duzg wszechstronnoscia i dynamika dzialan ruchowych. Wysokie wymagania
techniczno-taktyczne w tej dyscyplinie sportu powodujg, iz do realizagji programu
szkoleniowego niezbgdny jest znaczny naktad pracy oraz duza ilo$¢ czasu. Diatego jednym
z ghéwnych zadan etapu ukierunkowanego - ogblnego jest diagnoza poziomu funkcjonalnego
uczniéw. Jej wyniki powinny stanowi¢ wskazéwke do stymulowania aktywnodci, ktorej
gtéwnym celem bedzie wyeliminowaniu stwierdzonych brakéw. Dzigki temu w kolejnym
okresie mozna bedzie si¢ skupi¢ na prewencji prozdrowotnej, a nie na naprawianiu skutkéw
wezesniejszych zaniedban.

Aspekt motoryczay:

Znajgc realia trybu zycia wspélczesnego dziecka, musimy zatozy¢, ze w wieku 7 lat nie jest
przygotowane pod wzgledem motorycznym do realizowania 10 godzin zaje¢ w tygodniu. Biorge
pod uwage etap szkolenia ukierunkowanego - ogdlnego, konieczne Jjest przeprowadzenie
diagnozy i okreslenie brakéw w zakresie podstawowych wzorcow ruchowych i ich korygowanie,
tak, aby na etapie klasy ITI, mozna bylo rozpoczaé w sposob bezpieczny dla zdrowia dziecka
etap szkolenia ukierunkowanego. Stwarza to szanse jego harmonijnego rozwoju w kolejnych
latach. Z uwagi na znaczenie prawidtowego wzorca ruchowego w dalszym procesie szkolenia
sportowego dzieci i miodziezy, nie nalezy ograniczaé sie do j ego ksztaltowania jedynie poprzez

formg zabawows. Konieczne wydaje sie systematyczne aczkolwiek w ograniczonym wymiarze
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wykorzystywanie do tego celu takze formy $cistej. Dlatego konsekwentnie nalezy stosowaé
podczas kazdych zaje¢ sportowych na etapie nauczania wezesnoszkolnego forme Zabawowg
z komponentem poruszania na czworakach. Naprzemienny schemat przemieszczania jest bardzo
istotny dla rozwoju mézgu oraz koordynacja catego ciata. Bardzo dobrze wplywa na postawe
dziecka wzmacniajgc jego migsnie posturalne.
Aspekt intelektualny:
Z uwagi na wysokg zlozonos¢ koszykoéwki pod wzgledem technicznym i taktycznym oraz
koniecznos¢ podejmowania wiadciwych decyzji podezas gry, aspekt rozwoju intelektnalnego
dziecka jest bardzo istotny. Ma on bezposredni wplyw na skuteczno$é jego funkcjonowania
w warunkach walki sportowej w przysztosci. Dlatego powinniémy na wszystkich etapach pracy
z dzie¢mi, niezaleznie od formy prowadzenia zaje¢ tworzyé warunki do realizacji tego typu
aktywnosci. Nawet w ¢wiczeniach w formie $cistej nalezy wprowadzaé elementy decyzyjnosci,
co w kapitalny spos6b podnosi atrakcyjno$é zajeé, wzmacnia koncentracje dziecka na zadaniu
oraz rozwija je intelektualnie,

Jednym z narzedzi do realizacji zintegrowanych zajeé sportowo-edukacyjnych jest system
szkolenia sportowego ,,Eduball” (zestaw 100 pilek do mini koszykéwki rozmiar 3 w dwdch
kolorach, z literkami i cyferkami — AWF Wroclaw),

Aspekt psychologiczny i socjologiczny:

Odpowiednie nawyki oraz wiasciwy stosunek do wielu waznych spraw ksztaltuja sie¢ we
wezesnym dziecifistwie. Dziecko nabywa wladciwego nastawienia do uprawiania sportu na
skutek prawidtowo prowadzonego procesu edukacyjno-wychowawczego wiaénie w tym okresie.

Dlatego odpowiednio dobrany program szkolenia sportowego ma na celu;

e promowanie zdrowego stylu zycia,
¢ tworzenie wlasnej tozsamosci,

¢ poczucia przynaleznoéci do grupy,
¢ radzenia sobie z emocjami,

e budowanie systemu wartodci,

* budowania wiadciwego stosunku do wygranej i przegrane;.
Aspekt techniczny:

Zatozeniem etapu szkolenia ukierunkowanego - ogélnego jest przygotowanie dziecka do
przysziego szkolenia sportowego poprzez udzial w okreslonych formach aktywnosci. Nalezy
podkreslic, iz celem nie jest wyszkolenie dziecka w ukladzie specjalistycznym. Proces szkolenia
sprowadza sig przede wszystkim to do wyposazenia ucznia w zaséb umiejgtnosci oraz rozwijanie

jego zdolnosci o charakterze ogélnym oraz ukierunkowanym. Jest to niezbgdne do prawidiowej
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realizacji czgsci specjalistycznej procesu szkoleniowego na kolejnych etapach. Pod wzgledem
technicznym, kluczowym jest by dziecko koficzac etap szkolenia ukierunkowanego - og6lnego
posiadato tylko te umiejetnodci techniczne, ktére jest w stanie prawidlowo opanowal w tym
okresie. Na poczatku zorganizowanej aktywnosci ruchowej dziecka liczy si¢ najbardziej jego

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

Uwarunkowania sprzetowe:

Skuteczna realizacja programu szkolenia wymaga dostosowania wykorzystywanego podczas
zaje¢ sprzgtu sportowego do mozliwosci fizycznych dziecka.

Dlatego proponujemy korzysta¢ z nastepujacych rozmiaréw pilek:

Klasa I - pitka rozmiar 3 (mikro koszykéwka),

Klasa Il - pitka rozmiar 4 (mikro koszykéwka)

Klasa IH —pitka do mini koszykéwki - rozmiar 5.

Cele i zadania etapu: |

» ksztaltowanie wzorcéw ruchowych,

> ksztattowanie zdolnosci koordynacyjnych,

> ksztaltowanie sprawnosci ogolnej,

> ksztaltowanie zwinnosci i gibkosci,

> ksztattowanie wybranych najlatwiejszych do opanowania untiejgtnosei technicznych.
Zalozenia etapu:

Giéwnymi zalozeniami szkoleniowymi etapu ukierunkowanego - ogélnego, jest przygotowanie
dziecka do udzialu w szkoleniu ukierunkowanym i pézniejszym szkoleniu specjalistycznym.

Cele poSrednie etapu:

. Opanowanie podstawowych umiejetnosci ruchowych,

. wdrazanie edukacji prozdrowotnej,

. wdrazanie do dbatosci o bezpieczefistwo wiasne i innych,
. prawidtowy i harmonijny rozwéj psychofizyczny,

. przeciwdziatanie wadom postawy i ich korekcja,

(=AY, B N7~ I S T

- przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale Zycie.

Cele nadrzedne etapu:

1. ujednolicenie standardéw obowigzujacych w wieloletnim i wieloetapowym procesie
szkolenia,

2. zaszczepienie wérdd dzieci i mlodziezy mitosei do sportu,

3. wszechstronny rozwéj podstawowych umiejetnosei i funkcji przydatnych w innych

dyscyplinach sportu,

4. wzmacnianie odpornosci organizmu na infekcje,
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5.

standaryzacja procesu szkolenia, kontroli i testéw diagnostycznych na wszystkich etapach

nauczania.

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

o O O O S o

8.
9.

. @y i zabawy organizacyjno-porzadkowe,
. gry i zabawy biezne,

. gry i zabawy zwinnosciowe,

. gry i zabawy skocznogciowe,

. gry i zabawy rzutne,

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

i zabawowa),
¢wiczenia z kozlowaniem pitki (forma $cista i zabawowa),
¢wiczenia z podaniem pitki (forma $cista i zabawowa),

gry i zabawy z operowaniem pitkg,

10. gry i zabawy z kozlowaniem pitki,

11. gryizabawy z podaniem pilki,

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

Szezegélowe cele szkolenia

Trefci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Zasady bezpieczeristwa i dyscypliny na

Przekazanie informacji dotyczacych
przepisow i zasad bezpieczestwa

( Uczedr wie jak bezpiecznie korzystad

z obiektdw sportowych oraz jakie zasady

dwuszeregu, rzedu, dwurzedu, rozsypki,
kola, dwdjek, tréjek, czworek,
-umiejetnodé  odliczania (do dwéch,

-zabawy organizacvijno - porzadkowe,

- -zabawy nasladowcze,

-zabawy zadaniowo - problemowe

dotyczgce ustawiert.

zajgciach ruchowych. _ w trakcie zajeé ruchowych. obowigzujg podezas zajed ruchowych.
Ueczen potrafi:
. -formowaé szereg, dwuszereg, rzad,
iﬁﬁzgfe podstawowych form -¢wiczenie podstawowych form | dwurzad, rozsypke, kolo, dwéiki, trojki,
s . ustawien w formie §ciste;, czworkd,
-umigjgtnosé  formowania  szeregu,

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

si¢ w podporach:

sig w podporach, w formie scistej,

trzech, czterech, kolejno). -rozwigzywac prosie zadania
problemowe dotyczace ustawier.
Nauczanie reagowania na komendy —zabawy organizacyjne - po'rze.;dkowe Uczett po’fraﬁ: -
i syguaty: zreakeja na  sygnat  diwickowy | -reagowaé pa  sygnal dzwigkowy
_dgffa ko.we i wzrokowy, i wzrokowy,
b ? -zabawy nasladowcze z reakejy na sygnat | -nadladowaé na sygnat diwigkowy
-wzrokowe, . - .
déwickowy i warokowy. 1 wzrokowy.,
Nauczanie czworakowania i poruszania | -Gwiczenie czworakowania § poruszania | Uczen potrafi:

-czworakowaé w przdd, w tyl, w bok,

skakanki, laski gimnastyczne)
-wykonywanie éwiczed réwnowaznych
wolnych i na przyrzadach typowych
i nietypowych,

-wykonywanie Cwiczedl silowych na
drabinkach,

-wykonywanie prostych Gwiczeht na

-éwiczenie zwisdw na drabinkach

- przodem i tylem,

-Cwiczenie wejécia i zejécia z drabinek
-Cwiczenie zwisOw na  drabinkach
z podciaganiem nég,

~Cwiczenie prostych elementéw na
fciezce, czworakowanie, raczkowanie,

-w przod, w przdd, w tyt i w bok, -czworakowaé z zadaniami (toczenie
-w tyl, -éwiczenie czworakowania z zadaniami | pitki glowa),
-w bok, ~zabawy z czworakowaniem, -poruszac si¢ w podporze tylem (raczki
-czworakowania 7 zadaniami. -gry Z czworakowanjem. przodem, raczki tylem).
~Cwiczenie przyjmowania prawidtowych

. | PO wiciowsch 00 2adii | o
Nauczanie prostych clementéw | gimnastycznych w formie $cislej, s p rawidlow .
gimnastycznych: -éwiczenie przejécia po laweczce, po pr.z'yj.mowz; P prawidtowg pozyrl:fe;
-przyjmowanie prawidlowych pozycji | belce, st?i,zwq }0 wiezen gl;m;astycmyc i
wyjsciowych do éwiczef, -iwiczenie éwiczeA z woreczkami | P od° 6;:0 aweczce, po belee, kami
-wykonywanie {wiczent ksztaltujgcych gimnastycznymi, szarfami, skakankami, “g‘;g:s)’;ycznymi szzar fami ;;;zgikag:l
2 przyborami{woreczki, szarfy, | laskami gimnastycznymi, askami gimnastycznymi,

-zwisaé na drabinkach przodem i tytem,
-wejéé 1 zejéé z drabinek,

-przejsc¢ w poprzek drabinek,

~ podciggaé nogi w zwisie,

~wykonaé proste dwiczenia na fciezce:
czworakowanie, raczkowanie, skoki
Zajgcze, malpie skoki, przetaczanie,

-marszobieg terenowy 30(-500 metréw,
-nayczanie skoku z miejsca,

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

-nauczanie rzutéw do celéw ruchomych
i nieruchomych réznymi pitkami.

przedmiotami, jednoracz, oburacz, do
celéw ruchomych 1 nie ruchomych
-zabawy z elementami rzuty,

-konkursy rzutowe.

Sciezce gimnastyczne z materacy. skoki zajecze, maipie skoki, .
! g przetaczanieficolryski, prze?;rrét w przdd. kotyski, przewrét w przéd.
-zabawy na drabinkach.
Nauczanie podstawowych elementéw
z zakresu lekkoatletyki:
-nauczanie prawidlowej techniki bie e , ‘s ..
(koardynacji pracy qu-ii nog), # “owlozenia startow z rozmych pozyeji Uczed potrafi:
-biegi krétkie na dystansie 30-40 metrdw "‘f”?c"“’".yc}% na réZne sygnaly, -startowaé  z  rérych  pozyeji
ze startéw wysokiego -Cwiczenia bicgowe, wyjéeiowych
-biegi o charakterze | ZADBWY biezne, . -biegaé z réz';rlq predkoseis i w réznym
wytrzymatodciowym - bieg wahadlowy ~twiczenia skocznosciowe, tempie
. - z wykorzystaniem preyboréw s . .
na odpmku 10-20 metréw, i proyrzadéw -wskakiwaé i zeskakiwaé z réznych
-biegi sztafetowe, —éwiczenia ’ rzutowe matymi przedmiotéw,

| -przeskakiwaé rézne przybory,

-rzucat jednorgez i oburacz,
-rzucad do celu
1 nieruchomego,

ruchomego
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Nauczanie ptywania:

-oswajanie z woda i oddychanie do
wody,

-§lizg na piersiach i na plecach,
-plywanie na piersiach i na plecach
z desky,

-proste skoki do wody,

-nurkowanie i plywanie pod woda,
-operowanie pitka w wodzie,

| -éwiczenia oswajajace z woda,
-¢wiczenia wypornosciowe w wodzie,
-¢wiczenia nauki §lizgu na piersiach
i plecach,

~Cwiczenia nauki plywania kraulem na
piersiach i plecach z wykerzystaniem
przybordw (deski, makarony),

-zabawy z nurkowaniem i wylawianiem
przybordéw z wody,

-gry i zabawy z pitkami w wodzie.

Uezen potrafi;

-oddychaé w wodzie,

-wykona¢ slizg na piersiach i na plecach,
-plywaé kravlem na piersiach i na
plecach z pomocg przybordw,
-nurkowad i wylawiaé przybory z wody,
~wykona¢ proste skoki do wody,

| -operowad pitka w wodzie.

Nauczanie  indywidualnej  techniki
poruszania sie bez pikki:
-nauczanie postawy koszykarskiej,
-nauczanie prawidlowego

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

-nauka zatrzymania na jedno tempo bez
pitki,

-nauka skokow i ladowania.

startu

-twiczenia przyjmowania prawidlowej
postawy z roinych pozycji wyjéciowych

inarézne sygnaly,
-Cwiczenia  startéw  z  postawy
koszykarskiejy ~w  formie  scistej

i zabawowej,

-twiczenia prawidlowej techniki biegu
przodem i tylem,

-¢wiczenia zmiany tempa biegu,
-Cwiczenia zmiany kierunku biegn
(prZ(')d—tyl'),

-Cwiczenia zmiany kicrunku biegu
wprawe i w lewo (krok skrzyiny
| i odbicie z nogi zewnetrzne;)

-éwiczenia zatrzymania na jedno tempo
bez pilki,

-¢wiczeniza nauczajgce i doskonalace
skoki i lgdowania,

-gry i zabawy bicime (berki, sztafety,
wyscigi).

| Uczed potrafi:

prawidiowg postawe

-preyjaé
koszykarska,

-potrafi prawidtowo startowaé z postawy

| koszykarskiej,

-poprawnie biega przodem i tylem,
-potrafi zmientaé tempo biegu,

-potrafi zmienia¢ kicrunek biegu przez
krok skrzyzny i przez odbicie z nogi
zewngirznej,

-potrafi zatrzymaé si¢ na jedno tempo
bez pitki,

-potrafi skakaé w gére i Iadowaé
W migjsc.

Nauczanie operowania pitks:

-nauvka toczenia pitki w miejscu
i wruchu,

-navka podrzutéw pilki w miejscu
i w ruchy,

-nauka przechwytéw pitki w miejscu
T wrachuy,

-éwiczenia zrgcznofciowe z  pitkami
o roznych wymiarach i cigzarach.

Cwiczenia oswajajace  z  pitkami
wmigjscu i w ruchu wykonywane
w formie $cistej i zabawowej:
-toczenia pitki,
-kraZenia pitki,
-podrzuty pitki,
-przechwyty pitki.

wiczenia zrgcznoiciowe z rdznymi
pitkami,
Gry i zabawy ruchowe
z wykorzystaniem éwiczefi oswajajgcych
z pitkami.

Uczen potrafi:

-toczy¢ pitke w miejsen wokot réznych
czgéei clata bedae w rézmych pozycjach
wyjéciowych, w obu kierunkach
i obiema rgkami,

~toczy¢ pitke w ruchu w obu kierunkach }

i obiema rgkami,

-krazy¢ pitkg w miejscu wokét rézaych
czgsci ciata bedge w réznych pozycjach
wyjdciowych, w eobu kierunkach
i obiema rekar,

-krgzyé pitka bgdac w ruchu w obu
kierunkach i obiema rekami,

-podrzucaé pitk¢ jednorgez i oburacz
wmigjscu | wykonywat dodatkowe
¢wiczenia (klaskanie, obroty pod pitka,
przysiady),

-podrzucaé pitkg jednorgez i oburacz
bedac w ruchu,

-przechwytywaé pitke w  réimych
pozycjach wyjsciowych w miejscu,
-wykonaé roine Ewiczenia
zrgcznofciowe z pitkami o rémym
cigzarze i wielkodei,

-samodzielnie demonstrowaé éwiczenia
operowania pifks,

-samodzielnie przeprowadzié
rozgrzewkg w ruchu w organizacji
strumieniowe] z  wykorzystaniem
¢wiczen operowania pitka.
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Nauczanie kozlowania pitki w miejscu

prawg 1 lews reka:
-nauka koztowania pilkd bardzo nisko
iz bardzo duzg czestotliwodeia

w niskich pozyejach wyjéciowych,
-nauka koziowania pitki w pozycjach
srednich,

-nauka kozlowania pitki w pozycjach
wysokich i w postawie koszykarskiej,
-nauka kozlowania pitki ze zmiang
pozycit wyjsciowych,

-nauka kozlowania pilki w dryblerkach,

Cwiczenia wykonywane w formie Scislej
i zabawowej:

«twiczenia kozlowania pilki w miejscu
w rdznych pozycjach wyjsciowych,
-éwiczenia kozlowania pitki w réimych
formach organizacyjuyeh (éwiczenia
z nayorycielem, partnerem, w grupach),
-twiczenia kozlowania pikki w formie
zabawowej,

-éwiczenia w dryblerkach, szarfach,
-twiczenia z wykorzystaniem dodatkowych
przybordw 1 przyrzaddéw (np.: koztowanie w
staniu na laweczce, kozlowanie i podrzucanie
woreczka).

Wdrozenie do przepiséw — bigd koztowania.

Uczent potrafi kozlowaé pitke:

-w migjscu prawa i lewa reky z 16ing
czestotliwosciy i wysokoscia kozla,

-w roznych pozycjach wyjsciowych,

-w formie Scistej i w zabawowej,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami,

-samodzielnie demonstruje rozne
éwiczenia,
-potrafi  samodzielnie  poprowadzié

fragment lekcii z  kozlowaniem pilki
wmigjscu w  réimych  pozycjach
wyjéciowych.
Uczeit zna i rozumie na czym polega blad
koztowania.

Nauczanie kozlowania pitki w ruchu |
| i zabawowej:

prawg i lews reks:

-navka koziowania pitki w marszu
w przod i wtyl,

-nauka koztowania pitki w biegu w przod
1w tyl,

-nauka kozkowania pitki ze zmiang tempa
biegu,

-nauka kozlowania pitki ze zmiana
kierunku kozlowania w przéd, w przod
iwityl,

-nauka kozfowania pitki ze zmiang
kierunku kozlowania w prawo i w lewo
ze zmiang reki koziujace] przed sobg,
-nauka koztowania pitki w dryblerkach,

Cwiczenia koztowania pitki prawg 1 lews
rckg, wykonywane w formie $cistej

-w marszu i w biegu,
-ze zmiang tempa biegu,

-z¢ zmiang kierunku biegy (przodem |

i powrét przodem, przodem — tytem),
-ze zmiang kierunku w prawo 1 w lewo ze
zmiang rgki koztujacef przed soba,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami
(op.: podnoszenie i przewracanie
pachotkow, Wymiana woreczkow,

odezytywanie liczb pokazywanych przez
nauczyciela, partnera),

-Zz wykorzystaniem réznych przyboréw
i przyrzadéw (np.: kozlowanie w marszu

Uczeh potrafi kozlowaé pitke w mchu
prawa i lewa reka:

-ze Zmiennym tempem,

-ze ziniang kierunku,

-z€ zmiang reki kozlujacej,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami,
-samodzielnie potrafi  demonstrowad
r0Zzne ¢wiczenia,

-samodzielnic  potrafi  poprowadzié
rozgrzewke w formie strumieniowej
woparciu o ¢wiczenia kozlowania
w ruchuy,

-czen wie i rozumie na czym polega

-nauka koziowania Pitki | po taweczee, z podrzucaniem ki |y krokéw
7z wykorzystaniem innych przyboréw | tenisowej), % ’
i przyrzadéw, Wdrozenie do przepiséw - blad
_ kozlowania i krokéw. ~
Nauczanie zatrzymania na jedno tempo Cwiczenia zgtrzymam:a na jedno_ terpo :}czeﬁ potr.?;ﬁ Wyk(;cnac; zatrzymanie na j;:dno
2 pilky: po kozlowaniu praws i lews reka: em;?o z pitka po kozlowaniu prawg i lews
-nauka zatzymania na jedno tempe po | -PO podrzucie pitki, rek: s
podrzucie pitki, -po jednym kozle, bo P;nmc;f b ;HG’
-nzuka zatrzymania na jedno tempo po -po kilku kozlach, :pg id;;my];oz?:cﬁ’
jednym kole, . . . -w dowolnym miejscu, -fv dowolnym mie,}jscu
-nauka zatrzymania na jedno po kilku | o Wyznaczonym miejscu, -w okreglonym miej Sm;’
koztach. -na sygnat nauczyciela. -na sygnal nauczyciela.
Cwiczenia obrotow z pitka: ] o
Nauczanie obrotdw z pitky i rozpoczecia | -w miejsen, Uczefh potrafi wykonaé obrét z pitka:

kozlowania z pitka po obrocie;
-obroty z pitka w miejscy,

-po zatrzymaniu si¢ na jedno tempo,
-wiczenia rozpoczecia kozfowania po

~W migjscu,
-po zatrzymaniu sie na jedno tempo
-w asyscie obroficy,

-obroty z pitkg po zatrzymaniu na jedno wyk'onan.iu obrotu, _ .. | Uczefs potrafi wystartowaé odpowiednia
termpo, -twiczenia obrotow z pitka w asyscie .
. , . nogg po wykonaniu obrotu.
-starty z pitkg po obrocie, obroficy. Uezen . ) .
i . . I L czen zna 1 rozumie przepis bledu
-obroty w miejscu w asydcie obroficy. Wdrozenie do przepiséw - bledu
5 sekund.
o 5 sekund.
Nauczanie podad 1 chwytéw w migjseu |
{(kolejno$é: oburgez sprzed Klatki , -
piersiowej, oburacz kozlem, oburgez | - . . . ) Uczefi p otr.a{‘i w?rkonaé podanie i chwyt
mad olo iednoracz prawa i lew Cwiczenia podatt 1 chwytow: bedac w miejscu:
reka): BOWY, J acz prawg A w pozycjach niskich i Srednich, ~w pozycji niskiej i éredniej,
exa; ~w postawie koszykarskiej, -w postawie koszykarskiej,

-nauka podaf i chwytdw w pozycjach
niskich i §rednich,

-nauka podafl i chwytéw w postawie
koszykarskie;,

-nauka podah 1 chwytdw w postawie
koszykarskie] z ruchem ucznia po
podaniu.

-w postawie koszykarskiej i z ruchem po
podaniy,

-z dodatkowymi zadaniami,

-w grach i zabawach ruchowych.

-po podaniu potrafi zmienié miejsce
zgodnie z zasady ,.podaj — id2”,

-w  trakcie  wykonywania  podah
i chwytow potrafi wykonywad
dodatkowe zadania (np.; liczy¢, klaskaé),

Nauczanie podarn i chwytow w rachu:

Cwiczenia podaf i chwytéw w ruchu:

Uczen potrafi wykona¢ podanie i chwyt
w ruchu:
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-pavka podaf i chwytbw w ruchu
poruszajac sie twarzg do siebie (w przéd
1w tyd),

-poruszajgc sie marszem bokiem do
siebie (przodem w kierunku kosza),
-poruszajge si¢ biegiem bokiem do siebie

-w dwdjkach poruszajac sic twarza do
siebie ( w przéd i w tyd),

-w dwdjkach poruszajgc sie marszem
bokiem do siebie {przodem w kierunku
kosza),

-w dwojkach poruszajge sie biegiem

-w  ustawieniu siebie
w dwdijkach,

-w  ustawieniu bokiem do siebie,
a twarzg w kierunku kosza w dwdjkach.
Uczetr zna i rozumie przepis bledu
krokéw,

twarzg  do

(przodem w kierunku kosza). bokiem do siebie (przodem w kierunku
kosza),
Widrozenie do przepiséw - blad krokédw.
Cwiczenia podstawowe]  postawy
w obronie: Uczetn pofrafi przyja¢ prawidlows
| -przyjmowanic  postawy na  rézne | podstawows postawg w obronie:
sygnaty, -reagujge na rézne sygnaty,
Nauczanie postawy i kroku odstawno - -przyj;pow;}}li:s postawy z réinych | -z réz’nych pozycji Wyjsiciowych,. ‘
dostawnego: pozyc)i v_vy;scmwych'. ' U"czefl Potraﬁ wykona¢ stepowanie:
-navka podstawowej postawy obronnej, Cmc'zgma stepowania: "W Tejsey, -
! . W migjscu, -po ruchu po dojéciu do wyznaczonego
-przyjmowanie podstawoweJ postawy | o ruchu. miejsca.
?gzogngezsx;gznnggh pozycji wyjéciowych wiczenia  kroku  odstawno ~ | Uczeti potrafi wykonaé prawidiowy krok
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 wiecej krokdw odstawno
- dostawnych w bok w prawo i w lewo,
-nauka Iaczenia 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 igezace postawe, step, krok
odstawno - dostawny i bieg.

WdroZenie do przepiséw dotyczacych :

podstawowych przewinien osobistych,

-jeden krok w prawo i w lewo,

-dwa kroki w prawo 1 w lewo,

-kilka krokéw w prawo i w lewo.

Uczen potrafi polgezyé w  jednym
éwiczeniu postawe, stepowanie i krok

odstawno - dostawny z biegiem
przodem, tytem.

Uczen zna przepis dotyczacy przewinien
osobistych {pchanie, uderzanie,

blokowanie, nadmierne uzycie tokei),

Nauczanie gier szkolnych:
-pitka na linig,

-dwa ognie,

-pitka do kapitana,

-zywy kosz

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

(pitky  do

-omdwienic zasad gier szkolnych
(w grach szkolnych obowigzujg przepisy
gry w koszykowke),

-gry szkoine w sktadach 2-osobowych
/pitka na linig/,

-gry szkolne w skladach 3-osobowych
/pitka na linig, pitka do kapitana Tywy
kosz, gra do 5 podary/,

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

Uczen potrafi:

-podaé i chwyeic pitke w miejscu i ruchu,
~zmienié miejsce po podaniu,
-zachowaé odleglofci
Ewiczgeymi,

-uwolni¢ sig od obroficy,
-wspolpracowaé z kolegami z zespotu,
-koztowad w miejseu i w ruchy,

-podjaé decyzje kozlowanie/podanie,
-respektowa¢ przepisy gry w obronie,
-podjac rywalizacjg sportows,

-poradzié sobie z porazka/zwyciestwem,

pomigdzy
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1.  Klasy HI-V szkoly podstawowej - wiek 10-12 lat (mini koszykowka).
Etap szkoleniowy: ukierunkowany.
Cele i zadania etapu:
1. Wszechstronny rozw¢j fizyczny poprzez:
a. stosowanie ¢wiczen ogolnorozwojowych ujetych w szkolnym programie wychowania
fizycznego,
b. stymulowanie rozwoju fizycznego éwiczeniami ukierunkowanymi stosownie do wieku
biologicznego w korelacji z podstawowym przygotowaniem koszykarskim.
2. Nauka podstawowych elementéw sprawnosci specjalne;.
3. Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej poprzez ksztaltowanie nawykow dotyczgcych higieny
osobistej oraz dgzenia do codziennej aktywnosci ruchowe;.
4. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, motywacji oraz wpajanie zasad
przygotowujgcych do $wiadomego uczestnictwa w kulturze fizyczne;j.
5. Wyszukiwanie dzieci z predyspozycjami do uprawiania dyscypliny jaka jest koszykéwka
i preselekcja do kolejnego etapu szkolenia.
Specyfika i zadania etapu:
Etap treningn ukierunkowanego charakteryzuje sie stosowaniem réznych form, srodkéw i metod
nauczania (doskonalenia) umiejgtnosci oraz systematycznego podnoszenia poziomu zdolnosci
motorycznych. Podstawowe formy stosowane w trakcie zaje¢ to gry i zabawy ruchowe,
¢wiczenia gimnastyczne, pfywanie, lekka atletyka. Jako uzupelnienie mozna wykorzystaé inne
zespolowe gry sportowe. W zakresie psychologii nalezy skupié si¢ na rozwoju motywacji oraz
poznawaniu wiasnych mozliwoéci przez ucznia. Powinno sig akcentowaé czetpanie radosci
i przyjemno$ci z uprawiania sportu oraz rozwijania umiejetnodci, minimalizujac sytuacje
zorientowane na sukces. Nalezy rowniez ksztaltowaé zdolnoé¢ ucznia do samooceny. Okres
poznego dziecifistwa (9-11 lat) oraz dorastania (12-13 lat) charakteryzuje sie labilnoscig
emocjonalng, obnizeniem nastroju, przezywaniem silnych emocji pozytywnych i negatywnych.
Pojawia si¢ swiadomos¢ regulowania wlasnych stanéw emocjonalnych, liczenie $i¢ z opinig
grupy oraz mozliwosci ksztattowania odpornosci psychicznej.
Dzieci w wieku 9-11 lat bardzo szybko opanowujg elementy techniki indywidualne;.
Wszystkie rzuty na tym etapie wykonujemy na kosz zawieszony na wysokoéci 2,60 m od

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

Szczegdlowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szezegolowe

Nauczanie i doskonalenie indywidualnej
techniki poruszania sie zawodnika bez
pitki:

-nauczanie 1 doskonalenie prawidiowego
startu z postawy koszykarskiej,
-nauczanie i doskonalenie techniki biegu,
zmiany tempa i kierunku biegu (przodem
- tyiem),

-nauczanie 1 doskonalenie zmiany
kierunku biegu (w prawo i w lewo),
-nauczanie i doskonalenie zatrzymania
na jedno tempo bez pilki i z pitka,
-nauczanie i doskonalenie zatrzymania
na dwa tempa bez pilkd i z pitks,

' -éwiczenia przyjmowania prawidlowej |

postawy z réznych pozycji wyjsciowych

i na rdzne sygnaty,

-éwiczenia  startdw  z  postawy
koszykarskie] w  formie  $cislej
i zabawowej,

-éwiczenia prawidlowej techniki biegu
przodem i tyltem,

-éwiczZenia Zmiany tempa biegu
-¢wiczenia zmiany kierunku biegu
(prz6d — tyh),

| -Cwiczenia zmiany Iderunku biegu
 wprawo i w lewo (krok skrzyiny

i odbicie z nogi zewnetrznej),
-éwiczenia zatrzymania na jedno tempo
bez pitki,

-¢wiczenia nauczajgce 1 doskonalgce
skoki i ladowania,

-gry i zabawy bieine (berki,  sztafety,
wyscigl),

-Cwiczenia z elementami zadaniowymi
dotyczgeymi  momentn  inicjowania
ruchu, wyboru kierunku oraz rodzaju
dzialania.

Uczed potrafi:
-przyjac
koszykarsks,
-potrafi prawidlowo startowaé z postawy
koszykarskiej,

-poprawnic biega przodem i tylem,
-potrafi zmieniaé¢ tempo biegu,

-potrafi zmieniaé kierunek biegu przez
krok skrzyimy i przez odbicie z nogi
zewngtrznej,

-potrafi zatrzymaé si¢ na jedno tempo
bez pikki,

-potrafi zatrzymaé sie na jedno tempo
z pitka,

prawidlowg postawe

-potrafi zatrzymaé si¢ na dwa tempa bez |

pitki,

-potrafi zatrzymac sig na dwa tempa
z pitks,

~uczen  potrafi  dokonaé  wybory

odpowiedniego dziatania ruchowego
w my$l formuly ,,zobacz, ocefi i reaguj®.

Nauczanie 1 doskonalenie koztowania
pitki w ruchu prawg i lews reks;
-nauczanie i doskomalenic koztowania
pitki w biegu w predd i w tyt,
-nauczanie i doskonalenie koztowania
pitki ze zmiang tempa biegu,

pitki ze zmiang kierunku kozlowania
w przod, w przod i w tyl,

-nauczante 1 doskonalenie kozlowania
pifli ze zmiang kierunku kozlowania
wprawo iw lewo ze zmiang reki
kozlujgcej przed sobg i pod noga,

-nauczanie 1 doskonalenie kozlowania |

Cwiczenia kozfowania piki prawg i lewg
reka, wykonywane w formie zabawowej
1 $ciste;:

-w biegu,

-ze zmiang tempa biegu,

-z¢ zmiang kierunku biegu (przodem
i powrdt przodem, przodem — tylem),

-ze zmiang kierunku w prawo i w lewo ze
zmiang rgki kozhijace] przed soba ipod
nogs,

-bez kontroli wzroku,

-z dodatkowymi zadaniami
(np.: podnoszenie 1 przewracanie
pachotkéw, wymiana  woreczkéw,

odczytywanie liczb pokazywanych przez
nauczyciela, partnera),

-z wykorzystaniem réznych przyboréw
i przyrzaddw ( np.: kozfowanie w marszu

Uczen potrafi koztowac pitke w ruchy
prawg i lews reka:

-ze zinleonym tempem,

-ze zmiang kierunku,

-ze zimiang reki koziujges],

-bez koniroli wzrokuy,

-z dodatkowymi zadaniami,
-samodzielnie potrafi demonstrowad
rozne éwiczenia,

-samodzielnic  potrafi  poprowadzié
rozgrzewke w formie strumieniowe]
woparcit o ¢wiczenia kozlowania
w ruchu,
-uczenh

potrafi  dokonaé  wyboru

w postawie koszykarskie] z ruchem
ucznia po podaniy.

ﬁﬁg?:j;:é; kozlowania pitid po laweczce, z podrzucaniem pitki | odpowiedniego dziatania ruchowego
' tenisowej), w mys] formuly ,,zobacz, ocefi i reaguj”.
-¢wiczenia z elementami zadaniowymi
dotyczagcymi momentu  inicjowania
ruchu, wyboru kierunku oraz rodzaju
dziatania.
Nauczanie i doskonalenie podaf
R i c ol B R ———
oburacz koztem, oburgez znad glowy, Cmczemfi poda-mr.ch\'vybow:. quchrvx}le;scp:” .
jednoracz praws i lews reka): W pozyc‘]gch niskich i s;*efim(:h, -w pozycji niskiej 1 éred¥ulc;,
-doskonalenie  podah i chwytéw | postawie kOSZYkarSk!e_!,‘ “W postawie %coszykarshej,‘ sl
w pozycjach niskich i $redmich -W pos:tawae koszykarskiej i z ruchempo | -i po ‘podamu potrafi 'zm_mr’xié migjsce
-doskonalenie podan i chwytow | P odaniu, , . zgodnie 2 zasadg , podaj ~id2", ,
w postawie koszykarskiej -z dodatkf)wyml zadaniami, W trakeie  wykonywania podar{:
-doskonalenic podat i chwytéw -w grach i zabawach ruchowych, i chwytow potrafi wykonywaé

dodatkowe zadania (np.; liczy¢, klaskac).
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| Nauczanie 1 doskonalenie podan
i chwytow w ruchu:

-doskonalenie podafl i chwytéw w ruchu
poruszajac sig twarzg do siebie (w przéd
1w tyd),

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

Cwiczenia podan i chwytéw w ruchu:
-w dwojkach poruszajac sig twarzg do
siebie (w przod i w tyl),

L -w dwojkach poruszajac sie truchtem

bokiem do siebie (przodem w kierunka
kosza),

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

-w tréjkach poruszajac sie truchtem
bokiem do siebie (przodem w kierunku
kosza) bez zmiany paséw dzialania

-w tréjkach poruszajac si¢ biegiem bokiem

- do siebie (przodem w kierunku kosza) bez

zmiany pasdw dziatania

-w trijkach w biegn ze zmiang paséw
dzialania - krzyzdwka,

-bwiczenia z elementami zadaniowymi
dotyczacymi momentu inicjowania ruchu,
wyboru kierunku oraz rodzaju dziatania,

Uczeti potrafi wykonaé podanie i chwyt
w ruchu:

-w ustawieniu twarzz deo siebie
w dwojkach, .
-w ustawieniu bokiem do siebie

wdwojkach bez 1 ze zmiang pasow
dzialania,

-w ustawieniu bokiem do siebie
wirojkach bez i ze zmiang pasow
dziafania.

Uezen potrafi  dokonaé  wyboru
odpowiedniego dzialania ruchowego
w mysl formuly ,,zobacz, ocen i reaguj”,

Nauczanie i rzutu z migjsca:

-nauka pracy r¢ki do rzutu w pozycjach
niskich,

-nauka rzyty z miejsca w pozycjach

niskich, $rednich i postawie
koszykarskiej,
(nauka dotyczy zaréwno prawej jak
ilewej reki),

-navka rzotu z miejsca z odleglodei 1-4
metréw od kosza.

Cwiczenia pracy reki do rzate w pozycjach
niskich, érednich i wysokich oraz w postawie
koszykarskiej:

| -praca nad trzymaniem pitki,

-nad prawidlows pozycia wyjéciows do rzutu,
-nad prawidlows praca nadgarstka idobrg
rotacjg wsteczng,

-Cwiczenia koordynacji pracy rak i nog,
-Cwiczenia Tzutk z migjsca nad siebie,
o $ciang, w dwdjkach,

-éwiczenia rzutu 2z miejsca do kosza
7 bezposrednie]  odlegloci  do  kosza,
z réimych kieronkdw, rzuty wykonywane na

| ..CZYysto” i o tablice,

-éwiczenia w formie Scislej i zabawowej
z wykorzystaniem rywalizacji indywidualnej
i zespolowej,

Uczen potrafi:

-prawidtowo trzymaé pitke w dloniach,
-przyjmowaé  prawidlows  pozycje
wyjéciows do rzutu,

-wprowadzi¢ pitke w rotacje wsteczng
~wykonaé prawidtowa prace rgk do rzutu,
-prawidiowo ustawi¢ stopy do rzutu,
-prawidiowo koordynuje prace rgk i nog
w trakeie rzutu z miejsca,

-prawidlowo rzucad z miejsca do kosza
zodlegloéci 1-4 metréw 2z réznych
kierunkéw, ,na czysto” i o tablice,

Nauka rzutéw po kozlowaniu (dwutakt
po koziowaniu) z prawej i lewej strony:
-nauka pracy rgk w trakeie rzutéw po
koztowanin,

-nauka pracy ndg do przeskoku
{dwartaktu},

-nauka koordynacji pracy rak i ndg
w trakcie rzutéw po kozlowaniu,

-nauka rzatu po koziowaniu po jednym
kozle,

-nauka rzutu po kozfowaniu po dwéch
1 kifku koztach,

Navka rzutéw z biegu (dwutakt po
chwycie pitki podanej od partnera):
-nauka rzutu z biegu po chwycie pitki
nieruchomej, wlozonej na rece partmera,
-nauka rzutu z biegu pe chwycie pitki
ruchomej, podrzucanej i podawanej
przez partnera,

[ (dwutaktu) wykorzysiujace

Cigg metodyczny éwiczen do nauczania
rzufu po kozlowaniu z prawej i lewej
strony:

-twiczenia pracy gk w trakeie rzutdéw po
koziowaniu,

-Ewiczenia pracy ndg do przeskoku
linie na
parkiecie, materace,

-éwiczenia koordynacji pracy rak i ndg w
trakcie reatow po kozlowaniu
(wykonywanie rzutéw po jednym kroku,
po dwdch krokach),

-Ewiczenia rzutu po kozlowaniu po jednym
kozle (z odpowiednim ustawieniem nég,

| 2 wykorzystaniem tyczek),

-cwiczenia rzutdw po kozlowaniu po
dwach i wiecej kozlach.

Cigg metodyczny éwiczen do nauczania
rzutu z biegu (dwutakt po podaniu)
z prawej i lewej strony:

-Gwiczenia rzutow z biegu (dwutakt po
chwycie pitki podanej od partnera),
-twiczenia rzutu z biegu po chwycie pitki
nieruchomej, wloZone} na rece parinera

| z rzutern nad siebie, do parinera, do kosza,

-Ewiczenia rzutu z biegu po chwyeie pitki
ruchomej, podrzucanej i podawanej przez
parinera.

Cwiczenia doskonalenia rzutu z biegu i po
koziowaniu:

-gry i zabawy.

Uczen potrafi prawidtowo wykonaé:
-1zut po koziowaniu z prawej strony,
-rzut po kozlowaniu z lewej strony,
-rzut Z biegu z prawej strony,

-rzut z biegu z lewej strony.
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Nauvczanie i doskonalenie postawy oraz
poruszanie sie w obronie:

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

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

-nauka przejécia z kroku obronnego odstawno
- dostawnego do biegowego i ponownie do
kroku obronnego odstawno - dostawnego,
-navka przejécia z biegu do zaskoczenia
w celu ukierunkowania gracza,

Ciag metodyczny dwiczen do nauczania
postawy oraz poruszania w obronie,
-Cwiczenia postawy w obronie,

~Cwiczenia poruszania sig krokiem odstawno
- dostawnym,

-twiczenia przejécia z kroke odstawno -
dostawnego do biegowego,

-cwiczenia przejicia z kroku odstawno -
dostawnego do biegowego i ponownie do
kroku edstawno - dostawnego,

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

Uczent potrafi:

-przyjaé prawidlows postawe w obronie,
-przejéé z kroku obronnego odstawno -
dostawnego do biegowego,

-potrafi przejé¢ z kroku biegowego do
obronnego odstawno - dostawnego,
-potrafi zaskoczy¢ i przyjaé ponownie
podstawe obronng,

| -uczenn potrafi przyjaé postawe do

ukierunkowania zawednika z pitks.

Nauczanie i  doskonalenie  krycia
zawodnika z pitks (zasada linii):

-nauka krycia gracza przed koztowaniem,
-nauks przyjecia wiadciwej odleglosci
w obronie,

~nauka krycia z wyprzedzeniem,

-nauka poruszania sie w obronde podczas
krycia gracza kozljgeego,

-nauka krycia zawodnika po koztowanin —
»pozycja maksymalnego pressingu™,
-nauka zastawienia (przez obrét w przéd,
przez obrdt w tyh).

Ciag metodyczny éwiczen do nauczania
krycia zawodnika z pitka:

-twiczenia  zachowania  wlasciwe;
odleglosei pomigdzy graczem z pitka

[ i graczem bez pitki,

-Cwiczenia poruszania sie krokiem
odstawno-dostawnym,  przejscie  do
kroku biegowego i zaskoczenia.

Cigg metodyczny éwiczen do nauczania
Zastawiania.

Cwiczenia doskonalenia zastawiania
w formie zabawowej.

Uczen wie:

-nd czym polega zasada linii

Uczen potrafi:

-oceni¢ odlegloéé w stosunku do pracza
z pitka,

-oceni¢ mometit przejicia 2 kroku obronnego
odstawno-dostawnego do biegowego,

-kryé w odpowiedniej  odleglogei
z wyprzedzeniem na strong reki kozhijace,
-wie W ktdrym momencie nalezy zaskoozyé
przeciwnika i przyja¢ ponownie postawie
obronna,

-zastawi¢ zawodnika po rzucie 1 podjad prébe
zbiérki pifki z tablicy w obronie.

krycia

Nauczanie 1 doskonalenie
zawodnika bez pitka:

-nauka krycia zawodnika bez pitki po |

stronie silnej (zasada malego tréjkata),
-nauka krycia zawodnika bez pitki po
stronie pomocy (zasada duzego trojksta),

Cigg metodyczny ¢wiczen do nauczania
krycia zawodnika bez pitki w odlegloéci
jednego podania zgonie z zasadg matego
trajkgta.

Ciag metodyczny éwiczent do nauczania
krycia zawodnika bez pitki w odleglosci
dwoch 1 wiecej podan zgodnie z zasadg

duzego tréjkata,

wiczenia doskonalenia krycia
zawodnika bez pilki w  formie
zabawowej.

Uczefi wie:

-co to jost oé boiska,

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

-na cZym polega zasada malego trojkata,

-na czym polega zasada duzego trojkata,
Uczen potrafi:

| -stosowac proste formy komunikowania,

-przyja¢ odpowiedniy postawe w obronie
{odeigcia po stronie pifki, otwarts po stronie

pomocy),
-poruszaé  sie 1 zmieniad¢ ustawienie
wzaleznosci od polozenia pilki oraz

zawodnika, ktdrego krvie.

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

Cigg metodyczny &wiczefi do nauczania
uwolnienia sig od obroficy i wyjécia na
POZYCjR,
-Cwiczenia przyjecla  pozycii  potrdjnego
ZagroZenia po zatrzyraniu na jedno idwa
tempa,
Cigg metodyczny éwiczeh do nauczania ery
1x1 z pozyeji potrojnego zagrozenia,
-Cwiczenia zbiorki pitki z tablicy w atakn
i dobitki.

iczenia doskonalenia  gry Ixl
z zadaniowym obroficg
Cwiczenia gry 1x1 w formie fragmentéw gry
(tvwalizacja)

Uczen potrafl;

-uwolnié si¢ od obroficy,

-zatrzymaé si¢ po chwycie pitkd twarzy
do kosza,

-rozegra¢  sytuacie lIxl
potréjnego zagrozenia,
-walczyé o zbidrkg pitki z tablicy
w ataku.

z  pozycji

Nauczanie i doskonalenie podstawowych
form wspélpracy dwéjkowej w ataku:
-nauczanie oraz doskonalenie penetracji
i odegrania,

-nauczanie i doskonalenie 4ciecia oraz
obiegniceia,

| Gwiczenia do nauczania formy wspélpracy

grupowe] w ataku -
odegrania;

-tuchy przeciwstawne zawodnikéw bez
pitki w zaleinodei od miejsca i kierunkn
penetracji.

Ciag metodyczny ¢éwiczefi do nauczania

penetracji oraz

| $cigeia i obiegniceia.

Doskonalenie poznanych form wspétpracy
grupowej w ataku:

-Cwiczenia decyzyjne z zadaniowymi
obroficami.

Uczeh wie:

-na  czym  polega
i obiegniecia,

Jakie s3 podstawowe ruchy przeciwstawne

manewr  $cigeia

w zaleZnodei od miejsca i kierunku penetracii,

Uezen potrafi:

-posiadajac pitke wykonaé penetracie do
kosza i podac pitke w przypadku pomocy ze
strony innego obrodcey,

-bgdac  bez pitki  wykomaé  ruch
przeciwstawily tworzgc linie podania dla
gracza z pitka,

-wykona¢ dciecie, obiegniecie,

-wybra¢ jeden lub drugi manewr w zalesnodci |

od zachowania obroficy
~walczyt o zbidrke pilki z tablicy w ataku.
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Nauczanie obrony $cigcia i obiegniecia.
Doskonalenie poznanych elementéw ey
[ w obronie i ataku w ukladzie 2x2 oraz
3x3:

-ustawienie 2x2, obrona gracza z pilka,
odeigcie pierwszego podania, 4cigcie
i obiegnigeie, penetracja i odegranie,
-ustawienie 3x3, obrona gracza z pitky,
odci¢eie pierwszego podania, pozycia
pomocy, strona silna, strona staba,

Cwiczenia do nauczania obrony ciecia

i obiegniecia.

Cwiczenia do doskonalenia dotychczas
poznanych umiejgtnosel gry w ataku
i obronie:

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

-Cwiczenia z zadaniowymi obrodcami,
-¢wiczenia w formie fragmentéw gry
(rywalizacja),

-twiczenda doskonalgce w  formie
| malych gier 2x2 oraz 3x3 z zadaniami.

Uczen potrafi:

-kry¢ gracza z pitks,

-kry¢ gracza bez pilki po stronie silnej,
~kry¢ gracza bez pitki po stronie pomocy,
-zastawié zawodnika z pitka i bez pifld,
-kry¢ zawodnika $cinajacego,

-uwolni¢ sig od obroficy,

-wykonat¢ $cigeie i obiegnigeie,

-grac Ix1 z pitkg i bez pitki,

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

-podac w przypadku pomocy do gracza

._wykonujacego ruch ze strony stabej.

penetracja i odegranie, $cigcic
i obiegniecie.

Nauczanie ataku szybkiego:

-zbiorka pitki z tablicy i pierwsze
podanie,

-zajgcie odpowiednich paséw dziafania,
-blyskawiczne przeprowadzenie pitki

z pola obrony na pole ataku,

-rozegranie przewagi liczebnej,

-préba  rozegrania  kedtkiej  akeji
zwykorzystaniem gry 1x1 oraz

poznanych form wspolpracy grupowej

w atakuy,
-phynne przejécie do gry wg zasad.

Cwiczenia do nauczania ataku szybkiego:
-éwiczenia zbibrki i pierwszego podania,
-Gwiczenia zajgcia odpowiednich paséw
dziatania i przeniesienia pifki z pola obrony
na pole ataku (najlepiej podaniem),

' -Cwiczenia rozegrania przewagi liczebnej
2x1, 3x2,

-Ewiczenia rozegrania przewagi taktycznej,
Cwiczenia do  doskonalenia  ataku
szybkiego:

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

-Ewiczenia przejécia do szybkiego ataku
i rozgrywania przewagi taktycznej
z zadaniowymi obroncami,

-6wiczenia przejécia do szybkiego ataku
irozgrywania  przewagi taktycenej
- w formie fragmentéw gry (rywalizacja),

- doskonalenie szybkiego ataku poprzez

Uczen wie:

| -jaka jest organizacja ataku szybkiego

Jakie sy zasady rozegrania przewagi
liczebnej.
Uezett potrafi:
-przej§é  z
ofensywnej,
-rozegraé przewagg liczebng,
-rozegraé przewage taktyczna,
-phynnie przejéé do ataky pozycyjnego.

obrony do transmisji

gre szkolna.
Cwiczenia  do  nauczamia  ataku
. . pozycyjnego:
Nauczanie ataku pozycyjnego (gra wg -Cwiczenia  utrzymania  odieglosci | Jegen potrafi:

zasad):

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

-wykorzystanie podstawowych form

| W ustawieniu wyjéciowym,
| -Cwiczenia do nauczania podstawowych
zasad w ataku pozycyjnym,
-twiczenia do nauczania podstawowe

-zajgé odpowiednig pozycje
(odpowiednia odlegtodé od partneréw),
-wykorzysta¢ podstawowe elementy

wspblpracy grupowej - penetracji | formy wspélpracy grupowej w  ataku ::; olo indywidualnej  w  ataku
i odegrania oraz §cigeia i oblegnigeia, pozycyjnym, pko )stam;i oznane formy ofens .
-wiadciwe ustawienie do walki na | -éwiczenia do nauczania walki na tablicy { "0 OL4yStat p . Y oiensywnej
tablicy i asekuracii. wspoip‘racy grupowej wramach ataku
-wladciwe ustawienie do asekuracii, Cwiczenia do  doskonalenia ataku | P ozi;cy Jzegob(gr z;{wg zasad),
-plynne  przejécie  do  transmisji | PoZycyjnego (gra wg zasad): “walezye 0 zbiorke w ataku, .
defensywne;. -gra  szkolna  4x4  z  dodatkowym | -Preejsé do transmisji defensywnej.
podajaeym,
- gra szkolna 5x3 z kontrg.

Ksztattowanie sprawnosei ogélne;j:
-nauka preewrotu w przod,

-nauka przewrotu w tyl,

-nauka stania na rekach,

-nauka stania na glowie,

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

- Cwiczenia na materacach:

-proba wykonania toczen i przetoczed,
-Cwiczenia wprowadzajace do przewrotu
w przod,

-éwiczenia wprowadzajgce do przewrotu
w iy,

-Ewiczenia wprowadzajace do stania na
- rekach,

-éwiczenia wprowadzajace do stania na
glowie,

-éwiczenia wprowadzajace do  skoku
kucznego przez kozla,

-twiczenia wprowadzajgce do przerzutu

bokiem.

Uczett potrafi:

-wykona¢ proste przetoczenia na plecach,
-asekurowaé  wspbléwiczacego  przy
wykonywaniu przewrotu w przéd,
-asekurowad  wspoléwiczgeego przy
wykonywaniu przewrotu w tyl,
-asekurowaé  wspoléwiczgeego prZy
wykonaniu stania na rekach,

-asekurowaé  wspéléwiczacego przy
wykonaniy stania na glowie,

-wykonaé przerzut bokiem.
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Ksztattowanie sprawnosei motorycznej:
-nauka techniki kroku biegowego,
-podnoszenie poziomu sity migsniowe;j,
-ksztattowanie wybranych zdolnodci
koordynacyjnych.

Cwiczenia na drabince koordynacyinej:
-réine formy poruszania,
-réime formy skokow,
Cwiczenie na niskich i
plotkach:

-Cwiczenia utrzymania réwnowagl po
Tladowaniu w przéd 1 tyl (obunéz, jedno
noz),

-Cwiczenia utrzymania réwnowagi po

grednich

- lgdowaniu w bok (obunéz, jedno néz),

Cwiczenia szybkosciowe i sitowe:

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

-Cwiczenia podaft pitkami lekarskimi
(1-2 kg),

-Cwiczenia ksztaltujgce sile migéniowsa
z wiasnym cigZzarem ciala,

-Cwiczenia ze skakankami,

Uczett potrafi:

-wykonaé proste éwiczenia
koordynacyjne na drabinee
koordynacyjnej,

~wykona¢ proste skipy i przeskoki na
niskich i §rednich plotkach,

-wykona¢ pompki oraz éwiczenia
stabilizacyjne,

-wykonaé przeskoki na skakance:

w miejscn, w przod i w tyk, na boki,
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111. Kiasy VI-VIII szkoly podstawowej - wiek 13-15 lat.

Etap szkoleniowy — specjalistyczny.

Adaptacja do treningu na najwyZszym poziomie,

Cele i zadana etapu:

I.

Przygotowanie uczniéw do treningu na najwyzszym poziomie z wykorzystaniem
optymalnego wicku rozwojowego do adaptacji treningowych,

Wszechstronny rozwdj fizyczny, ustawiczne podnoszenie sprawnodci ogdlnej, po przez
wszechstronny trening ogélnorozwojowy:

¢ ksztattowanie koordynacji rachowej,

¢ ksztaltowanie wydolnoéci krazeniowo - oddechowej,

* kszialtowanie sity migéniowej poprzez éwiczenia z cigzarem wiasnego ciala,

e ksztaltowanie zdolnosci hybrydowych (gibkosci, zwinnosci, szybkosci).
Podniesienie poziomu wyszkolenia indywidualnego poprzez nauczanie nowych
umiejgtnosei oraz doskonalenie wezesniej poznanych.
Zwigkszenie zakresu mozliwosci wspolpracy grupowe]j poprzez nauczanie nowych form
i doskonalenie juz opanowanych.
Rozszerzenie opcji gry w ataku poprzez jego wzbogacenie o nowe formy wspoipracy
grupowe;j.

Selekcja uczniow pod katem KWM (U13), Narodowych Kadr Selekcyjnych U14, U15.
Réznicowanie struktury czasowej i rzeczowej zaje¢ w zaleznosci od poziomu sprawnosci

specjalnej oraz mozliwosci psychofizycznych ucznia.

. Indywidualizacja treningu koszykarskie go pod katem wybranych pozycji na boisku.
. Periodyzacja treningu.

10. Monitoring efektéw szkolenia obejmujacych:

* zmiany w technice indywidualne;,
¢ badania stanu zdrowia pod wplywem treningu 1 rozwoju biologicznego,

¢ poziomu rozwoju sprawnosci ogélne;.

Specyfikacja i zadania etapu:

Etap treningu specjalistycznego przypadajacy na wiek 13-15 lat to okres w ktérym dochodzi do

istotnego zréznicowania poziomu motorycznego dziewczat i chopcéw. Zadaniem trzyletniego

okresu szkoleniowego jest przygotowanie do freningu na najwyzszym poziomie

z wykorzystaniem optymalnych mozliwosci rozwojowych ucznia na bazie przygotowania

ogblnego oraz ukierunkowanego realizowanego w poprzednich latach.
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Wiek 13-15 lat to okres przezywania silnych emocji pozytywnych i negatywnych, z przewaga
tych drugich (zwlaszeza u dziewczat). Czeste obnizenie nastroju, labilno$¢ emocjonalna,
zaburzenia depresyjne, bardzo zroznicowana samoocena, silna orientacja na sukces to
zagrozenia, ale i potencjalne mozliwosci do wykorzystania w procesie oddziatywania
pedagogicznego. Optymalna realizacja zadat szkoleniowych i pedagogicznych wymaga bliskiej
wspblpracy z rodzicami. Zmiany w proporcjach ciata wymuszaja, aby zindywidualizowaé
i zmaksymalizowa¢ trening. Podatno$é na rozwdj wydolosci (VO2max) fizjologicznej
podstawy do tolerancji treningu obliguje do stosowania obcigzen, w ktérych wystepujg zardwno
procesy tlenowe jak i procesy mieszane (beztlenowo - tlenowe). Monitoring efektéw szkolenia
pozwoli oceni¢ zar6wno parametry antropometryczne jak rowniez sprawnosciowe
i wydolnodciowe. Periodyzacja procesu szkoleniowe go stanowi podstawe do planowania zadan,
szezegolnie wielkosci obcigzen oraz struktury rzeczowej i czasowej treningu w poszczegdlnych
mikrocyklach. Na tym etapie wszystkie rzuty wykonujemy na kosze zawieszone na wysokoscei
3,05 m. Dziewczynki w wieki 13 lat grajg pitkami o rozmiarze 5, natomiast 14-15 - latki pitkami
o rozmiarze 6. Chiopcy w wieku 13-14 lat grajg pitkami o rozmiarze 6, natomiast 15 latkowie

grajq pitkami o rozmiarze 7.
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Cele, trefci szkolenia oraz wymagania szczegélowe (wiek 13-15 lat):

Szczegblowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Nauczanie i doskonalenie indywidualnej
techniki poruszania si¢ zawodnika bez
pitki: start, bieg, zmiana tempa i kierunkn
biegu (w linii prostej, po linii amanej -
odbicie 2z nogi zewnetrznef), bieg —
zatrzymanie - bieg, lqczenie rdzaych
form poruszania,

Nauczanie wyjscia do pilkd (litera Vi 1)
-doskonalenie écigeia pod réznym katem,
-doskonalenie obiegniecia pod réinym
katem.

| Cwiczenia  wzorcéw  ruchowych
[ zwigzanych z technika biegu:

-Ewiczenia startéw z roéznych pozyci
wyjciowych,

-Ewiczenia biegu polgezonego ze zmiang
rytmu, skracaniem i wydluzaniem kroku

biegowego,

-Ewiczenia biegowe polaczone ze zmiang

tempa i kierunku biegy,

-twiczenia w  formie zabawowej
| zwigzane z poruszaniem,

-Swiczenia wyjécia do pilki po literze
Voraz L,

~twiczenia do doskonalenia $ciecia,
-Cwiczenia do doskonalenia obiegniecia,
-¢wiczenia poruszania z elementami
decyzyinosei,

Uczen potrafi:

 -wykona¢ prawidfowy start z pozycji

koszykarskiej,

-poruszaé sig krokiem biegowym,
-wykona¢ zmiang tempa i kierunku
biegu,

-biec, zatrzymaé sig 1 ponownie przejsé
do biegu,

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

| -potrafi wykonaé obiegnigcie w strong

kosza po podaniu,

-wybraé odpowiedni moment
rozpoczgeia ruchu, jego kierunek, forme
poruszania w zaleznodei od sytuacji.

Nauczanie i doskonalenie kozlowania
w ruchu:

~-doskonalenie rozpoczecie koztowania
z miejseca oraz w ruchuy,

-doskonalenie koztowanie ze
zmiang tempa,

-doskonalenie kozlowanie ze zmiang
tempa i kierunku (przed soba)
~doskonalenie zatrzymania po
koziowaniu na jedno i dwa tempa oraz
obrotow

Nauczanie zmiany kierunku kozlowania
przez koziot do drodka i na zewngtrz, za
plecami, przez obrot.

Nauczanie techniki kozlowania pod
pregja obroficy lub w  sytuacii
zastosowania putapki (podwojenia).

Cwiczenia koztowania dwoma pitkami
Jjednoczeénie 1 naprzemiennie:

| -w miejscu,

-w ruchu po prostej,

-w tuchu po prostej ze zmiang tempa

biegu,

-ze zmiang kierunku biegu ZIG-ZAC.
wiczenia z dodatkowymi zadaniami

(np.. podnoszenie i przewracanie

pacholkéw,  wymiana  woreczkow,

odezytywanie liczb pokazywanych przez

nauczyciels, partnera)

Cwiczenia z wykorzystaniem réznych

przyborbw i przyrzadow

(np.: kozlowanie w marszu po laweczce,

z podrzucaniem pitki tenisowe])

Cwiczenia  koztowania pitki  ze
wspbléwiczacym bedacym w obronie
aktywnej.

Cwiczenia kompleksowe  laczace
kozlowanic =z innymi elementami
[ techniki,

Cwiczenia kozlowania z elementami
decyzyjnoscei,

wiczenia operowania pilkag w formie
zabawowei.

Uczeh potrafi:

-rozpoczge kozlowame z miejsca oraz
wruchu,

-kozlowaé pitke w biegu w zmiennym
rytmie {prawz i lewa reksa),

-Ze Zniennym tempem,

-ze ziniang kierunky,

~-z¢ zmiang reki koztujace],

-pod naciskiem cbroficy,

-zatrzymaé sig po kozlowaniu na jedno
i dwa tempa oraz wykonad obrét,
-podjaé wladciwa decyzje dotyczaca
moment rozpoczgeia ruchu, jego
kierunku, formy poruszania w zalesmodci
od sytuacji.

Doskonalenie podaft i chwytow
w migjscu oraz ruchu;

-podania podstawowego oburgez,
-podania podstawowego jednorgcz,
-zatrzymania na jedno i dwa tempa po
chwycie

Nauczanie nowych umiejetnodci:
-podania oburgez z nad glowy,

-podania hakowego,

-ghugiego pedania (oburgez jednoracz),
-tworzenia linii podania przez zawodnika
z pitka 1 bez pilki,

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

Cwiczenia podai i chwytéw w miejscu.
Cwiczenia kompleksowe  laczace
podanie z kozlowaniem, zatrzymaniami
| oraz obrotami.
Cwiczenia w ukladzie czworkowym
£ wykonaniem ruchu po podaniu
Cwiczenia dlugiego podania do partnera
w migjscu i ruchu.
Cwiczenia podan w biegu w ukladzie:
-2x0 bez i ze zmiang paséw dziatania,
-3x0 bez i ze zmiang paséw dziatania,
Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania
tworzenia linii podania.
wiczenia podad  z
decyzyjnosci,

clementami

wiczenia podan w formie zabawowe.

Uczen potrafi:

-wykona¢ podanie oburgez z przed klatki
piersiowej oraz z nad glowy i chwyt,
-wykonad podanie Jjednorgez
podstawowe i hakowe oraz chwiyt,
-wykona¢ dlugie podanie do partnera
bgdacego w ruchu lub w miejscu,
-zatrzymaé sie i wykonaé obrét w przod
lub tyt,

-tworzy¢ lini¢ podania,

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

-rzutu z miejsca z akcentem na technike
pracg reki, whadciwe ustawienie stép oraz
pozycje wzgledem kosza,

-doskonalenie rzutu z biegu z prawej
i lewej strony,

-doskonalenie rzutu po koztowaniu
z prawej 1 lewej strony,

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

Cigg metodyczny éwiczen do nanczania
rzutu po obrocie oraz z odejéeia.
Cwiczenia do  nauczania
pothakiem.

Cwiczenia doskonalenia rzutu w formie

rzatu

Uczet: potrafi:

-prawidtowo ulozy¢ pitke na dioni,
-prawidlowo trzymadé ustawienie tokcia,
-prawidiowo wykonaé rzut z miejsca,
-prawidlowo wykonaé rzut z biegu 1 po
kozlowaniu z prawej i lewej strony,
-prawidtowo wykonaé rzut z wyskoku po
naskoku na jedno i dwa tempa,
-prawidlowo wykonaé rzut péthakiem po

| penetracji oraz podaniu z prawej i lewej

. Sciste] w polgezenin  z  innymi | strony,
2:’;:;:31; dr;zt;;;yfskeku po naskoku elementa.mi (poruszamia, wspdlpracy -praw@diowo wykonaé rzut po ob'rocfie,
Nauczanie rzutu péthakiem z prawej g Powe_]) ' - -prawidiowo wykongé rzut‘z odejscia, .
i lewej strony Cwiczenia rzutowe z zadaniami -polaczyé rzut z innymi elementami
N e . | -éwiczenia w  formie konkurséw | techniki,
auczanie rzum po obrocie z prawej tzutovrych byé  skatecznym  w  warunkach
1 lewej strony. s L . L .
Nauczanie rzutu z odejécia, -Cwiczenia  rzutowe  z elementarni rywalfzac_uoraz p:’)q presjg czasu,
decyzyjnodci. ~podejmowaé wladciwe decyzje rzntowe
we fragmentach gry oraz podczas gry
szkolnej.
Cwiczenia poruszania w  obronie
w formie dcislej (zestaw Cwiczen

Doskonalenie krycia gracza kozhujgeego
oraz roznych form poruszania w cbronie.
Doskonalenie postawy 1 poruszania
podczas krycia zawodnika bez pitki po
stronie silnej oraz stronie pomocy.
Nauczanie obrony Scigeia i obiegnigeia,

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

wiczenia kompleksowe obejmujace
podstawowe zachowania w obronie

Uczet potrafi:

przyjmowaé odpowiednis postawe
iporuszaé si¢ w réznych sytuacjach
defensywnych {obrona Sciecia
i obiegnigcia, odcigeie po stronie silngj,
wiasciwe ustawienie po stronie pomocy,

Nauczanie podstawowych form | (postawa krycia gracza z pitks, bez pitki . ) "
wspbipracy dwéjkowej w obronie | po stronie silnej, bez pitki po stronie do_]e;kme dgzawodnﬂ{azp 0zycji pomocy),
(pomoc -  powr6t, przekazanie, | pomocy). | “Wykona dpt?.;ftawow? formy
zamykanie jednej opcji poruszania, | Cwiczenia z elementami decyzyinosci. wspgiprz.acy woprowe 1 Klfiko“fej
przepuszezenie). Ciag metodyczny ¢wiczen do nauczania | © O LOme (polzn 0C - powrat, przekazanie,
Nauczanie pedstawowych form | obrony éciecia i obiegnigcia. rotac;:in, zamy atlue:- ?pc}%’ e vod
wspbipracy trojkowej w obronie | Cigg metodyczny do  nauczania épu. ejn’aowgc ?vasmhwe eeyzje podezas
{rotacja). podstawowych  form  wspélpracy WICZEH Zadamowych.

dwdikowej w abronie.

Ciag metodyczny do nauczania rotacji.

Cisg metodyczny ¢wiczer do nauczania

zastawiania. . 5

Cwiczenia  zestawienia  zawodnika | Uczeh po'tra oo

’ _ o . kosz. -wykona¢ zastawienie poprzez obrét
Nauka i doskonalenie zastawisnia po TZuCajacce0 na o . wprzéd oraz poprzez obrét w tyt
: L Cwiczenia  zastawienia  zawodnika . :
rzucie przeciwnika: Z POZVC DOmOG zawodnika rzucajacego,
-rzucajchgo, ai:zeii: zass,t.awienia zawodnika -wykqnaé zastawienie poprzez ob'rét
-po stronie pomocy, w strefie podkoszowei wprzod oraz obrdt w tyt zawodnika
-w strefie podkoszowej, o P - .| z pozycji pomocy,
wiczenia  zastawiania w  formie .
zabawowe, -wykona¢ zastawienie px:zodem lub
wiczenia  zastawiania w  formie fylem w strefie podkoszowej.

fragmentdw gry.
Nauczanie 1 doskonalenic gry 1x1 | Cwiczenia gry 1x1 z pozycii tylem do -rgze%ra ¢ iytuacjt; il z pozyeji
z pozycji potréjnego zagroZenia, kosza {czytanie gy, wybor Obwodowyeh, .

odpowiedniego  dzialania, skuteczne | | OZoBrA¢ Sywuacie Ix1 z pozycji niskiego

zakoficzenie akcii). i wysokiego $rodka.

Nauczanie 1 doskonalenie gry Ix1
Z pozycji podwdjnego zagroZenia.

Cwiczenia gry 1x1 bez pitki (uwolnienie).
Cwiczenta gry 1x1 z pozycji podwdjnego
zagrozenia z zadaniowym obrofica,
Cwiczenia gry Ixl z pilka z pozycii
podwéinego zagrozenia pod réZnym katem
(wyjdcie koncowa — 45 stopni, wyjécie top-
45 stopni) w formie rywalizaciji.

Uczen potrafi:

-uwolni¢ si¢ od przeciwnika,
~ocenié zachowanie obroncy,
-podjaé  decyzie dotyczacy
dziatania przed chwytem pitki,
-wykona¢ skuteczng akeje do kosza.

rodzaju
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Doskonalenie dotychczas poznanych
form wspolpracy grupowej w ataku
-penetracia i odegranie,

-icigcie 1 obiegniecie,

Nauczanie nowych form wspélpracy
grupowej w ataky;

Ciag metodyczny éwiczen do nauezania
gry do rodka i na zewnatrz,

Cigg metodyczny do nauczania zaston od
pitki. '
Cwiczenia penetracji i odegrania oraz
$cigcia i obiegniecia z zadaniowymi
obroficami,

Cwiczenia penetracji 1 odegrania oraz

Uczen potrafi:

~wspOlpracowaé z partnerami w ramach
gry do érodka ina zewngirz,
-wspdipracowaé partnerami w ramach
gry z wykorzystaniern $cigein oraz
obiegnigcia,

-wykorzystaé poznane umiejetmosdci

wspolpracy grupowej we fragmentach

Srodka i Scigcia 1 obiegnigeia w  formie
-gra do §rodka i na zewngtrz, fragmentow gry (rywalizacja). 1Y, , Ca
-zastona od pitki. P . o . -wykorzystaé poznane umigjgtnosci
Cwiczenia penetracji i odegrania oraz " .
A . wspdlpracy grupowej w matych grach
Scigela 1 oblegniecia w formie matych
: .. 2x2 oraz 3x3.
gier 2x2, 3x3 (rywalizacja),
Cwiczenia ksztaftnjace podstawowe | . potrafi:
formy wspélpracy grupowej w obronie przviad odpowiedni ostaw
w formie dcistej (cigg metodyczny). Pr2Vac P % postawe
. A . . i polozenie wzgledem gracza, ktérego
Nauczanie podstawowych form | Cwiczenia kszitaltujgee  podstawowe . Lo L
N . - t . | kryje w zaleznosci od petozenia pitkd,
wspoipracy grupowej w cbronie: formy wspdipracy grupowe} w obronie wykonaé mamewr walld 58 Szozveic
-walka na szezycie zastony, z zadaniowymi obroficami. yXOR 4

~przepuszczenie,
-pomoc-powrst,

Cwiczenia ksztaltujace  podstawowe
formy wspolpracy grupowej w obronie

zastony,
-wykonaé manewr przepuszczenia,
-wykonaé manewr pomocy i powrotu,

-przekazanie, w formie fragmentdw gry w ukladzie -wykonad manewr przekazania,
-rotacja. 2x2, 3x3, 4x4 (rywalizacja). wyk . przevazama,
Doskonalenic  podstawowych form | 0 ona¢ ma:;ewr rotacji tréjkowej,
wspolpracy grupowej w obronie poprzez -ltmzen potrail wykgrzystar;( lp oznane
male gry 252, 3x3. elementy w warunkach gry szkolnej,
Cwiczenia nauczania podstawowych
zasady zorganizowanego povrotu do Uczef wie:
obrony (asekuracja, utrudnienie | ak krvd ’ itk { i od
plerwszego  podania,  opéfnienic | 3 4 kry¢ ggr acza Z pikq W zaleZnoscl o
AT - rodzaju obrony,
giﬁ?}e:;gdp lﬂﬂ‘;yglizg:;i;aftin;i -Jak kr)'(é zawoginﬂ(a bez pitki w obltonie
Nauczanie i doskonalenie | rzutdw, krycie najblizszego gracza). zorganizowane uva = calym boisky,

zotganizowanego powrotu do obrony.
Nauczanie i doskonalenie zespolowej
obrony kazdy swego na réznych
wysokodciach boiska.

Cwiczenie abrony na catym boisku.
Cwiczenie obrony na % boiska.
Cwiczenie obrony od polowy boiska
Cwiczenie na polu obrony w ulkladzie

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

w ustawieniu 5:0 lub 4:1 (przesuniccie,
pomoc-powrot, rotacja, zastawienie)
z przejsciem do kontry,

% boiska, potowy boiska, polu obrony.

Uczen potrafi:
-wykonaé zadania defensywne
wzespolowe] obronie  kazdy-swego

w zaleznoSei od polozenia pitki oraz
zawodnika ataku, ktérego kryje,
-zastawié i zebraé pitke w obronie,

-plynnie przej$¢ z gry defensywnej do

kontry {(transmisji ofensywnej).

Doskonalenie ataku szybkiege oraz
rozgrywania przewagi liczebnej.
Nauczanie  rorgrywania  przewagi

taktyczne].

Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego
w ukiadzie 3x0, 4x0, 5x0 z okreflonym
akcentemn motorycznym,

Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego
poprzez przejscie do kontry z obrony
(bez lub w przewadze liczebnej).
Cwiczenia przejscia do szybkiego ataku
irozgrywania  przewagi  taktycznej
z zadaniowymi obroficarsi.
Cwiczenia przejécia do szybkiego ataku
irozgrywania przewagi taktycznej
w formie fragmentow gry (rywalizacja).
Doskonalenie szybkiego ataku poprzez
gre szkoing.

Uczeh wie:

-jaka jest organizacja ataku szybkiego,
-jakie sg zasady rozegrania przewagi
liczebnej i taktyczne;.

Uczen potrafi:
-przej$é  z
ofensywnej,
-rozegraé przewage liczebng,

-rozegrac przewage taktyczng,

-plynnie przejéé do ataku pozycyjnego.

obrony do transmisji
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Doskonalenie ataku pozycyjnego (gra
wg zasad) w oparciu o dotychezas

Cwiczenia doskonalenia gry wg zasad
w uktadzie 5x5 z dotychczas poznanymi
formami wspélpracy grupowej.

wiczenia organizacji gry wg zasad

Uczefi wie:

-jakie s3 zasady rozgrywania ataku
pozycyjuego (gra wg zasad) w oparciu
o dotychczas poznane oraz nowe formy

Soenctucia odegmne ST | wuklsdsie 530 2 nowym formami | FePOPrY g

-gra do érodka i na zew?na;u-z wspdipracy grupowej._ -wykonaé ;zadanie blyskawicznego
Progresia w nauczan'iu ataku Uwiczenia organizacji gry wg zasad rzeprowadzenia pitki z pola obrony na

pozi;q’i‘xego (gra wg zasad) poprzez wuk%adzie 44z dodatkow golzpataku, P i /
wprowadzenie nowych form wspétpracy pocl‘ajqcy'm. . -wykorzysta¢ dotychczas poznane oraz
owei: wiczenia organizacji gry wg zasad nowe formy wspdlprac owe
?ru: do s’i';)dkaiua zewngtrz | W nkdadzie 5x5 z zadaniowym obrotica w ataku po 3(I: jn p( awy zagszig !
-f&rxsh}ny od pifki e (obroficami). :—skutecz::iezy ;qaat):zov%;é gtablicc; , PO

prid. Doskonalenie gry wg zasad w uktadzie | — ; . e
niecelnym rzucie fub plynnie przej$é do

4x4 oraz 5x5 poprzez gre szkolna i : p
’ transmisji defensywnej.

Ksztaltowanie podstawowych zdolnosci
kondycyjnych.

Cwiczenia ksztattujace wybrany rodzaj
sity migéniowej z wykorzystanie cigzaru

wiasnego ciala oraz  przybordw
(bezwzglednie musza byé dobrane
racjonalne obcigzenia).

wiczenia  kszialtujgce  stabilizacje
posturalng.

Cwiczenia ksztaltujgce  wytrzymatosé
tlenowa.

Cwiczenia ksztaltujgoe  wytrzymatode
beztlenowa.

Uczeni podnosi poziom poszezegdlnych
zdolnosci kendyeyjnych.

Ksztaltiowanie podstawowych zdoinosei

Cwiczenia szybkosciowe.
wiczenia zwinnodciowe.

Uczefi podnosi poziom poszczegdlnych

hybrydowych, Cwiczenia_gibkoéciowe. zdolnosci hybrydowych,
' Cwiczenia ksztaltujgce:
-szybkoéé reakcji,
Ksztattowanie podstawowych zdolnogci -orientacj¢ przestrzenna, Uczen podnosi poziom poszczegdlnych

koordynacyjnych.

-zdolno$é réimicowania,
-rownowagg statyczng i dynamiczng,
-zdolnosé dostosowania,

zdolnoéci koordynacyjnych.
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IV. Klasy I-1V liceum - wiek 16-19 lat.
Etap szkoleniowy — specjalistyczny.

Przygotowanie do mistrzostwa sportowego
Cele i zadana etapu:
I. Rozwijanie zainteresowania koszyk6éwka, ze szczegblnym ukierunkowaniem na
przygotowania do imprez krajowych oraz migdzynarodowych,
2. Rozpoznanie predyspozycji dziecka do gry na okreslonej pozycji na boisku.
3. Szkolenie uczniéw do gry na docelowych pozycjach (rozgrywajacy [1], rzucajacy obrofica
[2], niski skrzydtowy [3], silny skrzydlowy [4], srodkowy [5].
4. Zachowanie odpowiednich proporcji akcentéw wszechstronnych, ukierunkowanych oraz
specjalistycznych w procesie szkoleniowym.
5. Stosowanie zasad racjonalnego Zywienia, wprowadzenic suplementacji i dozwolonego
wspomagania z jednoczesnym edukacja dotyczaca $rodkéw niedozwolonych.
Specyfika i zadania etapu:
Etap specjalistyczny w wieku 16-19 lat to poczatek wchodzenia w doroslg koszykowke. Koriczy sie okres
znacznego zréznicowania w zakresie rozwoju biologicznego. Uczniowie osiagaja okreslony poziom
poszczegblnych zdolnosci motorycznych. Mozna przyjaé, iz w ten etap wehodzg osoby w pelni uksztattowane
wydolnosciowo i pod wzgledem koordynacyjnym. Wyjatek stanowi mlodziez o duzej wysokosci ciala oraz
smuklej budowie. Takie jednostki majg ciagle problem z koord);nach ruchowg oraz sila fizyczng, Konieczna
jest dalsza praca w zakresie ich harmonijnego rozwoju motorycznego, zwlaszcza w obszarze zdolnosci
koordynacyjnych oraz szybkofciowo-sitowych. Bardzo wazne jest kontynuowanie pracy dotyczacej
przygotowania motorycznego szczegdlnie w aspekcie funkcjonalnym specyficznym dla okreslonej dyscypliny
sportu determinowanym wymaganiami jakie wystepujg podczas walki sportowej na wysokim poziomie. W
koszykowcee najwazniejszymi czynnikami w tym obszarze jest mobilnosé i stabilnogé czynnosci ruchowych
wykonywanych podczas gry. Dlatego ogromne znaczenie ma poziom zdolnosci szybkosciowo - sitowych oraz
koordynacja ruchowa ze szczegolnym uwzglednieniem kontroli wiasnego ciala. Pomimo ogromnej wagi
mozliwosci fizycznych ucznia, 'podstawowym czynnikiem decydujgecym o jege skutecznoéci w grze jest
niezmiennie poziom sprawnosci specjalnej. Wiasciwe opanowanie elementéw techniki indywidualnej, gry
Ix1, form wspolpracy grupowej oraz rozwigzar taktycznych w ukladzie zespolowym bedzie rzutowalo na
Jego dalszy rozwdj i rolg jakg bedzie odgrywat w zespole. Ostatni okres szkolenia realizowany w ramach
programu to czas perfekcyjnego opanowania najirudniejszych elementéw techniki, osiagniecia wysokiej
skuteczno$ci w grze 1x1, wlasciwego wykorzystywania poszezegélnych form wspolpracy grupowej oraz
poznania bardziej skomplikowanych rozwigzad taktycznych. Uczen w dalszym ciagu rozwija swojg
decyzyjno$é poprzez stosowanie coraz trudniejszych warunkéw w trakcie treningOw jak réwniez poprzez
rozgrywanie spotkafi z coraz bardziej wymagajacymi przeciwnikami. Bardzo wazne w tym okresie wydaje

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

Szczegblowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Doskenalenie indywiduainej techniki
poruszania si¢ zawodnika bez pilki: start,
bieg, zmiana tempa i kierunku biegu
(w linii prostej, po {inii famanej - odbicie
z nogi zewnetrznej), bieg - zatrzymanie-
bieg, fgczenie réznych form poruszania.
Doskonalenie wyjicia do pitki (litera
ViL).

Nauczanie i doskonalenie uwolnienia
przez kontakt z obrofica i odskok.

Cwiczenia wzorcow ruchowych zwigzanych
z technikg biegu.
Cwiczenia startéw 2z
wyjéciowych.
Cwiczenia biegu polaczonego ze zmiang
rytmu, skracaniem i wydhizaniem kroku
biegowego.

wiczenia biegowe polgczone ze zmiang

réznych pozycji

 tempa 1 kierunkuy,

Cwiczenia w formie zabawowej zwiazane
Z poruszaniem,

Cwiczenia wyjécia do pillkd po literze V, 1,
oraz uwolnienia przez kontakt zobroficg
i odskok.

Uczen potrafi:

-wykona¢ prawidlowy start z pozycji
koszykarskiej oraz pozycji defensywnej,
-poruszaé si¢ krokiem biegowym,
-wykona¢ zroiang tempa i kierunku biegu
poprzez krok skrzyiny, odbicie znogi
zewngtrznej, obrot w tyl,

-biec, zatrzymac si¢ i ponownie przejsé |

do biegu,

-wyjsc do pitki po literze V oraz L,
-uwolnié sig od obroficy poprzez kontake
1 odskok,

-potrafi wykonaé Scigeie wpole 3 sekund

-1ozpoczgeie kozdowania z miejsca oraz
w ruchu,

~koziowanie ze zmiang tempa w réznym
rytmie.

Doskonalenie zatrzymania po kozlowaniu
na jedno i dwa tempa oraz obrotéw,
Doskonalenie zZmiany kierunku
kozlowania:

-przed sobg,

-pod noga,

-przez koziot do $rodka i na zewnatrz,

-za plecami.

Doskonalenie techniki kozlowania pod
presjg obroficy na polu ataku (lgczenie
kroku odstawno - dostawnego i biegowego.
Nauczanie zmiany kierunku kozlowania
poprzez ofensywny obrét omz Iaczenie
réznych sposobéw zmiany reki koztujace;.

jednoczednie i naprzemiennie:

-w miejscu,

-w ruchu po prostej,

-w ruchu po prostej ze zmiang tempa biegu,

-2¢  zmiang kierunku biegu rézmymi

sposobami,

~Ewiczenie koztowania pitki ze

wspbtéwiczacym  bedacym w  obronie

pasywnej,

-éwiczenia koztowania pitki ze

wspbléwiczacym bedgcym w  obronie
€},

-Ewiczenia kompleksowe taczace koziowanie
z innymi elementami techniki,

-Cwiczenia wykorzystania kozlowania do
tworzenia linii podania,
-¢wiczenia kozlowania z
decyzyjnosci, .
~Cwiczenia operowania pitka w formie
zabawowej.

elementami

Doskonalenie $cigeia i obiegnigcia pod Cwiczenta Sciecia

roznym katem. Cwiczenia obiegnigeia. pod réznym kqte{m o
Cwiczenia  poruszania 2z  elementami | “POafi wykona¢ obiegniecic w strong
decyzyinosci. | kosza pod réznym katem.

Doskonalenie kozlowania pitki w ruchu: Cwiczenia kozlowania dwoma pilkami Uczett potrafi:

-rozpoczaé kozlowanie z micjsca oraz
w ruchy,

-kozlowad pitke w biegn (prawy i lewa
r¢kg) -~ poruszajac si¢ krokiem
biegowym oraz odstawno - dostawnym.
~Z¢ zZmiennym fempem i w roéznym
rytmie,

-ze zmiang kierunku,

-ze zmiang 1¢ki kozhijacej za pomoca
rdznych technik,

-pod naciskiem obroficy,

-zatrzymaé si¢ po koztowaniu na jedno
i dwa tempa oraz wykonaé obrét,
-wykorzysta¢ koziol do stworzenia linii
podania,

-wykorzystal  koziol do
z sytuacji zagroZenia,

wyjscia

Doskonalenie  podadd i
W migjscu oraz rochu:
-podania podstawowego oburacz,
-podania podstawowego jednorgcz,
-zatrzymania na jedno i dwa tempa po
chwycie,

-podania oburgcz z nad glowy,

-podania hakowego,

-dhugiego podania (oburgez jednoracz),
-tworzenia  linie  podania  przez
zawodnika z pitky i bez pitki,

-podania pilki w biegn w ukladzie 2x0
oraz 3x0 bez i ze zmiang pasow dzialania
jako przygotowanie do szybkiego ataku.
Nauczanie podania z kozta.

Nauczanie podania bez kontroli wzroku.
Nauczanie podaf sytuacyjnych.

chwytow

Cwiczenia podart 1 chwytbw W miigjscu (awie

pitki).

Cwiczenia kompleksowe faczgee podanie
z kozlowaniem, zatrzymaniami oraz |
obrotami.

Cwiczenia w  ukladzie czworkowym

2 wykonaniem ruchu po podaniu,
iczenfa dhigiego podania do partnera

w miejsen 1 ruchu.
Cwiczenia podan w biegu w uktadzie 2x0 bez
i z& zmiang pasdw dzialania,
Cwiczenia podad w biegu w ukiadzic 3x0 bez
ize zmiang pasow dziatania.
Cwiczenia do nauczania;
-podania 2z kozia,
-podania bez kontroli wzroku.

wiczenia do doskonalenia tworzenia linii
podania w ukladzie 252 oraz 3x3
Cwiczenia doskonalenia podani z elementami
decyzyjnosei.

wiczenia doskonalenia podan w formie |

zabawowej.

Uczert potrafi:

-wykonaé podanie oburgez z przed klatki
piersiowej oraz z nad glowy i chwyt,
~wykonaé podanie Jjednoracz
podstawowe i hakowe oraz chwyt,
-wykonaé diugie podanie do partnera
bgdacego w ruchu lub w miejscu,
-zatrzymad sig i wykona¢ obrét w przéd
lub tyl,

~tworzy¢ linie podania,

-prowadzi¢ pilk¢ w dwéjkach i tréjkach
bez i ze zmiang paséw dzialania,
-wykona¢ podanie z kozia,

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

-wykona¢ podanie sytuacyjne.
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Doskonalenie rzutu z miejsca:

-fzutu z miejsca z akcentem na technike
pracg reki, wiadciwe ustawienie stop oraz
pozycig wzgledem kosza.

Doskonalenie rzutu z biegu z prawej
ilewej strony,

Doskonalenie rzuty po kozlowaniu
zprawe] 1 lewej] strony (z jednego
i dwoch krokdw).

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

Doskonalenie rzutu z odejécia,
Doskonalenie rzutn po whiciu.
Nauczanie nowych technik rzutowych:
~rZutll FEWersowego,

-rzuty wysokim lobem,

-po zatrzymaniu i pélobrocie w strefie
podkoszowe;,

-z przeniesieniem pitki, do dalszej reki _

podczas penefracii.

Cwiczenia do nauczania nowych rodzajow
rzutn  w  formie scisfej. Cwiczenia
doskonalenia poszczegélnych rodzajow
rzutu w fonmie scislej.
Cwiczenia doskonalenia poszezegéinych
rodzajéw rzutu w polgczenin z innymi
clementami  {poruszania, wspélpracy
grapowej).

'wiczenia rzutowe z zadaniami,
Cwiczenia rzutowe w formie konkursow.

Cwiczenia rzutowe =z  elementami
decyzyinosci (zadaniowy obrofica).
Zestaw  Cwiczen  rzuwtowych  dla
zawodnikéw obwodowych.

Zestaw  ftwiczefi  rzutowych  dla

zawodnikow grajacych na pozycji centra.

Uczes potrafi:

-wykona¢ réine rodzaje rzntdw po
penetracii,

-wykonaé réime rodzaje rzutdw po
whiegnigeiu pod kosz,

- -wykonaé rézne rodzaje reutow z pozycii

centra,

-wykonaé rzut z wyskoku po naskoku na
Jjedno tempo,

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

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

-przed kozlowaniem,

-w trakcie kozlowania,

-po koziowaniu.

Doskonalenie postawy 1 poruszania
podczas krycia zawodnika bez pilki po
stronie silnej oraz stronie pomocy.

Doskonalenie obrony Scigcia
i obiegnigcia.
Doskonalenic  zastawiania  gracza

rzucajgcego, zawodnika po stronie silnej,
zawodnika po stronie pomocy oraz
zawodnika w strefie podkoszowej,

Cwiczenia poruszania w  obronic
w formie  dcislej
obejmujacy krok odstawno - dostawny,
potaczenie kroku odstawne - dostawnego
i biegowego, dojécie stepem z pozycji
pomocy).

Cwiczenia kompleksowe obejmujace
podstawowe zachowania w obronie

| (postawa krycia gracza z pitks, bez pitki

po stronie silnej, bez pilki po stronie
potnocy).

wiczenia z elementami decyzyjnodci.
Cwiczenia do doskonalenia obrony
$cigeia 1 obiegnigeia,

(zestaw  ¢wiczen |

Uczeni potrafi przyjmowaé odpowiednig
postawe 1 poruszaé si¢ w rézaych
sytuacjach defensywnych:

-krycie zawodnika z pitks (zasada linii),
-obrona Sciecia i obiegniecia,

-odcigcie po stronie silnej (maly trdjkat),
-wiadciwe ustawienie po stronie pomocy
(duzy trojkat),

~dojecie do zawodnika stepem z pozycji

pomocy.

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

(:Zwiczenia 1x1 z zadaniowym obroficg.
Cwiczenia 1x1 w formie rywalizacji.

Uczen potrafi;

-rozegraé sytnacje 1x1 w obronie i ataku
w ukladzie transmisji ofensywnej,
-rozegrac sytuacje 1xi w obronie i ataku

;na:) tr?;oiz; ZO zﬁ;iycjl podwéjnego Cwiczenia 1Ix] =z przejsciem  do | na obwodzie z pozycji podwéjnego
_;) ozjc'igcentrgar nisko 1’ soko transmisji ofensywnej. i potrdjnego zagroZenia,

pozyc) W ) -rozegraé sytuacje 1xt w obronie i ataku

z pozycji centra nisko i wysoko.
Cwiczenia do doskonalenia

Doskonalenie  dotychczas  poznanych P od's_tawo“.rych form_ wspl éi?racy Uczed potrafi:
form wspbipracy dwdjkowej w obronie: dwoiﬁc;::;a 2:;) obromie  (z owe, -wykonac podstawowe formy
~walksa na szezycie zastony, W X ) .| wspolpracy dwdjkowej w obronie,
- uszezenie Cwiczenia do doskonalenia konad odstawowe f
przep ) podstawowych  form  wspélpracy | VO (podstawowe - formy
-pomoc - powrdt, e . . : wspOlpracy trdjkowe] w obronie,

) tr6jkowej w  obronie (zadaniowo, : i . .
-przeka'zan}c, rywalizacja 3x3). -podejmowac wlasciwe de_cyZJe
ggfﬁiﬁfixé dotychczas  poznanych | Doskonalenic ~ podstawowych form gaeg:nmﬁg:ny:h podezas ewicze
form wspélpracy trojkowej w obronie wspblpracy w obronie poprzez mate gry. -podcjmowaé, wlasciwe decyzje

Doskonalenie  podstawowych  form b

{pomoc - powrdt, rotacja),

wspolpracy w obronie poprzez pre
szkolng,

defensywne podezas gry szkolnej.
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Doskonalenie  dotychezas poznanych
form wspélpracy grupowej w ataku:
-penetracja i odegranie,

-§cigeie i obiegniecie,

-gra do Srodka i na zewngirz,

-zasfony od pitki.

Nauczanie nowych form wspdlpracy
grupowej w atakar

-podania z reki do reki,

-zastony do pitki.

Ciag metodyczny éwiczeh do nauczania
podania z reki do reki.
Ciag metodyczny éwiczen do nauczania

' zastony do pitki.

Cwiczenia  doskonalgee  dotychezas
poznane formy wspdlpracy grupowej
w ataku 7z zadaniowymi obroficami.
Cwiczenia doskonalace  dotychczas
poznane formy wspllpracy grupowe
wataku w formie fragmentéw gry
(rywalizacja).

wiczenia  doskonalgece  dotychezas
pomane formy wsptlpracy grupowej w
ataku formie malych gier 2x2, 3x3

Uczen potrafi:

-wspoipracowaé z partnerami w ramach
gry do ¢rodka ina zewngtrz,
-wspoipracowaé parinerami w ramach
gry z wykorzystaniem écigeia oraz
obiegnigeia, podania z reki do reki oraz
zaston,

-wykorzysta¢ poznane umiejetnodci
wspdlpracy grupowe] we fragmentach
Bry,

-wykorzystaé poznane umiejetnodci
wspolpracy grupowej w malych grach

| 2x2 oraz 3x3,

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

(rywalizacja), -wykorzysta¢  pozmane umiejetnosci
Doskonalenie poznanych form | wspolpracy grupowej w atakwy i obronie
wspolpracy grupowej w ataku i obronie | w grze szkolnej 4x4 oraz 5x5.

w grze szkolnej.

Cwiczenia doskonalenia obrony zasion

od pilki w formie §ciste;: ' Uczent potrafi:

-zamknigcie kierunku poruszania,
-przejécia na szezycie zastony,
-przepuszczenia,

| -pdjscia po Sladach,

-przekazania,

wiczenie doskonalenia obrony zaston
od pitki w ukiadzie 3x3 lub 4x4 w formie
zadaniowej Iub fragmentéw gry
(rywalizacja).
Doskonalenia zaston od pitki poprzez gre
szkolng 4x4 oraz 5x35.

-ocenié sytuacje 1 przewidzied dziatania
przeciwnika w ataku,

-komunikowa¢ si¢ z partnerami,
-przyjaé odpowiednig postawe,

-ustawié sig wzgledem zastaniajgcego
i zawodnika ktérego kryje,

-wykona¢ poszczeg6ine sposoby obrony
zastony od pitki,

-wykorzysta¢ skuteczny w danej sytuacji
rodzaj obrony.

Cwiczenia nauczania obrony zastony do

Cwiczenia zmiany rytmu gry i ptynnego
przejseia do ataku pozycyinego.
Cwiczenia przejécia do szybkiego ataku
irozgrywania przewagi taktycznej
w formie fragmentoéw gry (rywalizacja).
Doskonalenie szybkiego ataku poprzez
gre szkolng 4x4, 5x5.

pitki wybranym sposobem | Uczen potrafi:
z zadaniowymi obroficami w ukladzie | -ocenié sytuacje i przewidzie¢ dziatania
Nauczanie i doskonalenie obrony | 2x2, 3x3, 4x4. przeciwnika w ataku,
zastony do pitki: Cwiczenia doskonalenia obrony zastony | -komunikowa¢ si¢ z partnerami,
-walka na szczycie zastony, do pitki wybranym sposobem w formie | -przyjaé odpowiednia postawe,
. sp
-pomoc i powr6t (show), fragmentéw gry (rywalizacja). -ustawi¢ si¢ wzgledem zastaniajgcego
Bry (ryw 3
-przepuszezenie, Doskonalenie obrony zastony do pitki | i zawodnika ktérego kryje,
-podwojenie, wybranym sposobem poprzez male gry | -wykonaé poszezegblne sposoby obrony
-przekazanie, 2x2, 3x3. zastony do pitki,
Doskonalenie obrony zastony do pitki | -wykorzystaé skuteczny w danej sytuacji
wybranym  sposobem poprzez gre¢ | rodzaj obrony.
szkolng 4x4, 5x5. _
Cwiczenia inicjowania ataku szybkiego
w roznych sytuacjach (np. po rzutach o
wolnych). EJ:;:n c‘;tq‘:r anizacja ataku szybkiego
Cwiczenia doskonalenia ataku szybkiego _'] akiej . zis ad Jr ozemTani ee%)v ; ;
w ukiadzie 3x0, 4x0, 5x0 z okredlonym 13 & Y rozegiamia przewag
akcentem motorycznym. Gczeb’nej ! taflidy czng.
. . . . czen potrafy:
| Doskonalenie ataku szybkiego, Cwiczenia do.skqnalcma ataku szybldego -przejs€é  z  obrony do  transmisii
X - . poprzez przejscie do kontry z obrony . . -
rozgrywania przewagi liczebnej oraz (bez Iub w przewadze liczebne)) ofensywnej za pomocs dhugiego podania,
wykorzystywama przewagi  taktycznej Ewiczenia przjécia do szybkieéo ataku -przejé¢  z obrony do transmisji
(jedno uderzenie™). irorgrywania  przewagi taktycznej ofensywnej za pomocy dwéch, trzech
Nauczanie zmiany rytmu gry i plynnego 2 zadaniowymi obrofica rr%i podan,
przejdcia do ataku pozycyjnego : . przejd¢  z obrony do transmisii

ofensywnej za pomocy ofensywnego
kozia,

-rozegta¢ przewagg Hezebng,

-rozegraé przewage taktyczng,

-plynnie przejsé do ataku pozyeyjnego.
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Doskonalenie zorganizowanego powrotu
do obrony.

Doskonalenie zespolowej obrony kazdy
swego na roznych wysokosciach boiska.
Nauczanie zespolowej obrony centra,

Cwiczenia doskonalenia podstawowych
zasad zorganizowanego powrotu do
obrony {asekuracja, utrudnienie
pierwszego podania, opdinienie
przeniesienia pitki, wszyscy zawodnicy
ponize] pitki, wykluczenie Iatwych
rzutdw, krycie najblizszego gracza),
wiczenie  obrony na  rogznych
wysokodciach boiska:
-catym boisky,
-na ¥ boiska,
-od polowy boiska,
Cwiczenie na polu ebrony w ukladzie
4x4 (przesunigcie, pomoc - powrdt,
rotacja, zastawienie) z kontra.
Cwiczenia 5x5 na polu  obrony
przeciwko atakowi w ustawieniu 5:0,
4:1, 3:2 (przesunigcie, pomoc - powrdt,
rotacja, zastawienie) z przejéciem do
kontry, ‘
Cwiczenia do nauczania zespolowej
obrony centra poprzez podwojenie ze
strony pomocy od linii kofAcowe;.

Uczen wie:

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

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

Uczen potrafi:

-ocenié¢ sytuacje zachowania odleglodci
pomocy pomiedzy swoim zawodnikiem
bez pitki a zawodnikiem z pitka,
~wykonaé zadania defensywne
w zespolowe] obronic Lkeidy swego”
w zaleznodci od polozenia pitki oraz
zawodnika ataku, ktérego kryje,
-zastawi¢ i zebrag pitke w obronie,
-plynnie przejs¢ z gry defensywnej do
kontry (transmisji ofensywnej),
-wykona¢  odpowiednie  dziatanie
w systemie zespolowej obrony centra.

Doskonalenie ataku pozycyjnego (gra
wg zasad) w oparciu o dotychczas
poznane formy wspdlpracy grupowe;.
Progresia ~ w  nauczaniu  ataky
pozycyjnego (gra wg zasad) poprzez
wprowadzenie nowych form wspélpracy
grupowej - podania z r¢ki do reki oraz
zastony do pitki.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
wukladzie 5x0 z nowymi formami

- wspblpracy,

wiczenia organizacii gry wg zasad
wukladzie 5x0 z juz poznanymi
formami wsp&pracy.

Cwiczenia organizacji gry wg zasad
wukladzie 4x4 z  dodatkowym
podajgcym.

wiczenia organizacji gry wg zasad
w ukladzie 5x5 z zadaniowym obroficg
{(obroficami),

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

Uczen wie:

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

grupowej.
Uezed potrafi;
-wykona¢  zadanie  blyskawicznego

przeprowadzenia pitki z pola obrony na
pole ataky,

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

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

niecelnym rzucie lub plynnie przejsé do
transmisji defensywnej.

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

-ustawienie wyjdciowe,

-zasigg poszczegdinych stref,

-zadania w poszczegdinych strefach,
-plynne przejécie z jednego ustawienia

do drugiego,
Nauczanie i doskonalenic obrony
strefowej  (zona-press) na  réimych

wysokogciach boiska.

-ustawienie wyjdciowe,

-zadania dla poszczegGlnych graczy,
-plynny powrdt do obrony strefowej
w odleglodci 7m od kosza,

Cwiczenia  nauczania zasad  gry
w obronie strefowej na poszczegélnych
pozycjach (atak zadaniowo),

Cwiczenia zmiany ustawienia obroficow
w zaleznofci od kierunku
przemieszezania pitki (atzk zadaniowo).
Cwiczenia zmiany ustawienia obroficéw
W zaleznodei od kierunku
przemijeszczania  zawodnikéw  ataku
(atak radaniowo).

Cwiczenia Zmiany ustawienia obroficGw
w zaleznosci od kierunku
przemieszezania pitki i zawodnikéw
-wykorzystanie (atak zadaniowo).
Cwiczenia zastawienia w zaleznodci od
miejsca wykonania rzutu oraz ustawienia
poszezegonych graczy ataku.
Doskonalenie nabytych umiejetnosci
w grze szkolnej 5x5 z kontra,

Uczen zna:

-zasady poruszania si¢ w obronie strefowej
2:3

-zasady poruszania sig w obronie strefowej
3:2

-zasady poruszania w obronie strefowej
(zona press) na ¥% oraz polowie boiska,
Uczen potrafi:

-komunikowaé si¢ z partnerami,
-przyjaé odpowiednia postawe,
-ustawi¢  sie  wzgledem

W swojej strefie,

-wykona¢ podwojenie,
-blyskawicznie przemieszezad sig
w zaleznosei od zmiany polozenia pitki
i poszczegdlnych graczy,

-ptynnie przej$é z ustawienia 2:3 do 3:2
i odwrotnie,
-przewidywaé
ofensywnych,
-wykorzystaé skuteczny w danej sytuacji
rodzaj obrony,

-zastawid najblizszego
i walczy¢ na tablicy,
-plynnie przejéc do transmisji ofensywnej.

zawodnika

zachowanie graczy

zawodnika
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Nauczanie i doskonalenie gry przeciwko
obtonie strefowej oraz rozgrywania
sytuacii specjalnych.

Cwiczenia do  nauczania  zasad
i podstawowych form gry przeciwko
obronie strefowe;j:

-wykorzystanie gry wg zasad przeciwko
obronie strefowe;,

-wykorzystanie wybranych rozwigzan
taktycznych do gry przeciwko obronie
strefowej.

Nauczanie  wybranych  rozwigzan
taktycznych w sytuacjach specjalnych; -
gry przeciwko pressingowt,
~wprowadzenie pitki do gry z lini
bocznej,

-wprowadzenie pitki do gry z linii
koticowej,

-okreslony czas rozgrywania akcji itd.).

Uczen zna:
-podstawowe zasady gry przeciwko
obronie strefowej,

-podstawowe zasady gry przeciwko
pressingowi,

-zna  schematy rozgrywania sytuacji
specjalnych.

Uczed potrafi:

-odczytaé jaki rodzaj obrony stosuje
przeciwnik,
-wykonac

odpowiednie  dzialania

| atakujgc strefe w oparciu o gre wg zasad,

-realizowad  rozwigzania  takiyczne
wybrane do gry przeciwko obronic
strefowej na polu ataku,
-realizowa¢  rozwigzania  taktycune
wybrane do gry przeciwko obronie
strefowe] na roéznych wysokodciach
rozwiazania

boiska,

-zastosowad taktyczne
w sytuacjach specjainych,

-zajac whadciwg pozyeje do zbiorki
wataku lub asekuracji po niecelnym

| rzacie.

Ksztaltowanie podstawowych zdelnosci }
kondycyjnych.

Cwiczenia ksztaltujace wybrany rodzaj
sily migéniowej z wykorzystanie ciezaru
wlasnego ciala oraz  przyboréw
(bezwzglednie musza byé dobrane
racjonaine obcigzenia).

Cwiczenia z wolnymi cigzarami,

Cwiczenia plajometryczne,

Cwiczenia  ksztaltujgce  stabilizacje
posturalng.

Cwiczenia ksztaitujgce wytrzymatosé
tlenows.

Cwiczenia ksztaltujgce wytrzymatodé
beztlenowa.

Uczen podnosi poziom poszezegdlnych
zdolnodci kondycyinych.

Ksztattowanie podstawowych zdoloséci Cw?czen%a szy_bkosm'owe. Uczent podnosi poziom poszezeg6luyceh
hybrydowych. yezenia zWumoécxowe. zdolnosci hybrydowych.
Cwiczenia gibkodciowe.
| Cwiczenia ksztattujace:
-szybkosé reakeji,
Ksztattowanie podstawowych zdolnodci | -orientacje przestrzenna, Uczen podnosi poziom poszczegdinych

koordynacyjnych.

-zdonogé réznicowania,
-Townowagg statyczng i dynamiczng,
-zdolnos$é dostosowania.

zdolnodci koordynacyjnych.
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Program szkoleniowy dla oddzialdw sportowych — zestawienie godzin

Wiek

Klasa

8/9

Hosc
makrocykli
w roku

llodé
mikrocykii
W roku

lloé godzin lekcyjnych w
tygodniu

Roczne i etapowe obcigzenie treningowe

Lekcje WF

Zajecia z
koszykdwki

Lekcje WF

Zajecia r
koszykowki

Objetodcé
etapowa —~
lekcje WF

Objetasé
etapowa ~
zajecia
koszykdwk

o 1 34 4 6 136 204
9;60 1 34 4 6 136 204
m\/fl I 34 4 6 136 204 408/612
11\212 1 34 4 6 136 204
1%}3 1 34 4 6 136 204
}‘3{;4 1 34 4 6 136 204 408/612
1:'{35 1 34 3 7 102 238
ljﬁf 1 34 3 7 102 238
t?ﬁ: 1 34 3 7 102 238
2:3/&}8 1 34 3 7 102 238 408/952

Program szkoleniowy w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego —

zestawienie godzin
Wiek flosé godzin ieklcvjnych w Roczne | etapowe obclgéenie treningowe
tygodniu
Objetosd
flosc flosé etapowa —
makrocykli | mikrocykli Zaiecia z Zajecia 2 tekcie WF
Kiasa w roku w roku Lekcje WF A .. Lekcje WF € . Objetosé
koszykdwki koszykdwki
etapowa —
zajecia
koszykdwka
11\212 1 34 4 12 135 408
1%;;'13 1 34 4 12 136 408
13‘:;4 1 34 4 12 136 408 408/1224
14/15
1L0 1 34 3 13 102 442
15/16 '
1LO 1 34 3 i3 102 442
16/17
Lo 1 34 3 13 102 447
17/18
V1O 1 34 3 13 102 442 408/1768
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Sugestie Wydzialu Szkolenia Polskiego Zwigzku Koszykéwki dotyczace kwestii organizacyjnych
zwigzanych z realizacja programu:

v’ program powinien by¢ realizowany we wspéipracy z klubem posiadajgcym sekeje koszykowki, co
umozliwi pelny rozwdj dzieci i mlodziezy uzdolnionej sportowo,

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

v’ uzupehieniem procesu szkolenia realizowanego w ramach programu musi byé udziat ucznidw
w regularnych rozgrywkach regionalnych organizowanych przez wojewodzki zwiazek koszykowki,

v fakultatywnie nalezy stworzyé mozliwoéé udzialn uczniéw turniejach towarzyskich o charakterze
krajowym lub miedzynarodowym,

v w klasach Il szkoly podstawowej nalezy zorganizowa¢ dla dzieci mozliwosé rywalizacji
w zawodach sprawnosci ogdlne;j,

v' celem zajgé realizowanych w oparciu o program jest przede wszystkim indywidualny rozwdj uczoidw
uzdolnionych sportowo.
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