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Cwiczenia, gry i zabawy ogélnorozwojowe

A. Cwiczenia rozwijajace zdolnoSci:

LACZENIA RUCHOW:

»Pajacyki”,

Nogi jak w ,,pajacykach”, rece naprzemianstronne wymachy w przod i w tyt,
Bieg z kragzeniem ramion w przod 1 w tyl,

Skip A w marszu z jednoczesnym klasnigciem pod kolanem,

Skoki na skakance (jednon6z, obun6z, przemiennie, rézne kombinacje),
Skipy A 1 C z jednoczesnym krazeniem ramion w przdod lub w tyl,
Wieloskoki z naprzemienng pracg rak,

Skip A w miejscu z przyspieszeniem.

KINESTETYCZNEGO ROZNICOWANIA RUCHOW:

Wyskoki obunéz, nisko i szybko (ramiona na biodrach),
Wyskoki obun6z, wyskok 1 wolno (ramiona jw.),
Wyskoki obun6z na okreslong wysoko$¢,

Skoki w dal na okre$long odlegtose,

Skoki w dal jednondz na okreslona odleglos¢.

RYTMIZACJI:

Skipy A. B, C, wieloskoki,
Bieg z pokonywaniem kilku przeszkod rozstawionych w réwnej odleglosci,

Bieg z pokonywaniem kilku przeszkod rozstawionych w réznej odleglosci,



Skoki na skakance,
Pokonanie dystansu okreslong liczbg krokow,
Czworakowanie przodem, tylem i bokiem,

"Pajaczki" przodem, tytem i bokiem.

ROWNOWAGI:

Stopki jedna za drugg przodem 1 tytem,

Stopki jedna za drugg przodem i tytem z unoszeniem kolana naprzemiennie,

Stopki jedna za drugg przodem i tytem z pietg do posladka naprzemiennie,

Stopki jedna za drugg przodem i tytem z zamknigtymi oczami

Stopki jedna za drugg przodem i tytem z unoszeniem kolana naprzemiennie z zamknigtymi oczami,
Stopki jedna za drugg przodem i tytem z pieta do posladka naprzemiennie z zamknigtymi oczami,
Marsz przodem i tytem,

Marsz przodem i tylem z unoszeniem kolan naprzemiennie,

Marsz przodem i tylem z pigta do posladka naprzemiennie,

Marsz przodem i tylem z zamknietymi oczami,

Marsz przodem i tylem z unoszeniem kolan naprzemiennie z zamknigtymi oczami,

Marsz przodem i tylem z pieta do posladka naprzemiennie z zamknigtymi oczami,

Marsz i bieg z obrotami w lewo i w prawo

Marsz z obrotami w lewo 1 w prawo z zamkni¢tymi oczami,

Marsz i bieg z przysiadami,

Marsz z przysiadami z zamknigtymi oczami,

Marsz i bieg ze sktonami,

Marsz ze skfonami z zamknigtymi oczami,



Marsz i bieg z wymachami,

Dtugie kroki w przdd i w tyt,

Dhugie kroki na boki,

Podskoki na jednej nodze,

Podskoki przemienne,

Podskoki obunoz bokiem,

Bieg za zmiang tempa,

Cwiczenia na wyznaczonej linii,

Cwiczenia na taweczce gimnastycznej,

Toczenie si¢ po podtodze, na sygnat powstanie i marsz lub bieg,

Obrot 1 przejscie po laweczce gimnastyczne;.

. ZABAWY OGOLNOROZWOJOWE:

Tory przeszkod:

Chod rownowazny z woreczkiem na glowie po dwdch taweczkach, potaczony z przekraczaniem przeszkod.
Rzut woreczkiem do pudla kartonowego, przejscie na czworakach do kolejnej przeszkody.

Przejécie na czworakach pod plotkiem i slalomem miedzy kolejnymi pachotkami,

Przetoczenie si¢ bokiem po materacu z wyprostowanymi r¢kami i nogami,

Przejscie przez dwie szarfy: od géry do dohu i od dotu do gory,

Dowolne przeskoki nad trzema pitkami lekarskimi,

Wspinaczka po drabince wyznaczona przez trenera,

Przeciagniecie na kocyku po tawce,

Skoki na gumowej pilce.



2. wSamochody”
Dzieci biegaja po calej sali trzymajac w dloniach krazek, ktory jest dla nich kierownicg i1 nasladuja samochdd. Na sygnat trenera maja za zadanie odpowiednio

zaparkowaé¢ samochdd np. w szeregu lub w rzedzie.

3. wKazdy do kazdego”
Wszystkie dzieci stanowig jeden zespot, ktorego zadanie jest utrzymac pitke jak najdtuzej w powietrzu. Jedno dziecko nie moze odbi¢ pitki dwa razy pod rzad

pitki. Technike odbicia pitki ustala trener, ktory mierzy czas catej zabawy.

4, »Polowanie na cukierki”

Dzieci zostajg podzielone na grupy 4 osobowe. Kazda z grup wybiera i przedstawia okreslone zwierzg np. krowy, ko guty, psy, koty itd. Kazda grupa wybiera
przywodce, ktory bedzie zbieral cukierki do woreczka, ktore sg rozsypane po catym terenie zabawy. Wszyscy udajg si¢ na poszukiwania stodyczy. Dzieci moga
porozumiewac si¢ tylko w jezyku zwierzat jakie wybraty Dziecko, ktore znajdzie cukierek przywotuje swoim odglosem swojego wodza, aby ten podniost

zdobycz. Wygrywa druzyna, ktéra zbierze najwiecej cukierkow.

5. ~Musztra”
Dzieci biegaja swobodnie po calym boisku. Na gwizdek zatrzymujg si¢ 1 patrza na r¢ce prowadzacego.
e Jedna reka uniesiona pionowo w gore - wszyscy ustawiaja sie¢ w rzedzie przed prowadzacym,
e Dwie r¢ce uniesione pionowo w gore - wszyscy ustawiaja si¢ w dwoch rzedach przed prowadzacym,
e Jedna r¢ka uniesiona do poziomu w prawa lub w lewg strong - WSzyscy ustawiaja si¢ w szeregu po stronie wyciagnigtej reki,

e Reka zatacza koto - wszyscy ustawiajg si¢ po obwodzie kota, wokot nauczyciela, trzymajac sie za rece,

6. wLustro”
Dzieci ustawione w rozsypce twarza do prowadzacego. Trener wykonuje rézne proste ¢wiczenia w miejscu i w ruchu (wymachy ramion, skoki, sklony itp.).

Dzieci staraja si¢ wykonywac ruchy nauczyciela jak w lustrzanym odbiciu.



7. »Biegaj przodem i tylem”
Dzieci podzielone zostaja w parach. Jedno dziecko staje przodem, drugie obok tylemi splataja ramiona tokciami. Na sygnat biegng do przeciwleglej linii

wyznaczonej przez prowadzacego.

8. »Komorki do wynajecia”
Dzieci biegajg po calej sali, na sygnat wskakujg obunoz do obrgczy (komorek), przyjmujac pozycje koszykarskg. Na kolejny sygnat dzieci poruszaja si¢ dalej
po sali w sposob okreslony przez trenera. Obrecze sg rozstawione po catej sali w dowolny sposob. Dla urozmaicenia zabawy zmniejszamy liczbg obreczy.

Dziecko, ktore nie zdobegdzie swojej obrgczy otrzymuje dodatkowe zadanie ruchowe.

0. »Po sygnale zmien kierunek”
Dzieci na sygnat biegna na wprost (wszystkie w jednym kierunku) na sygnat zatrzymujg si¢ na jedno tempo w pozycji koszykarskiej. Na kolejny sygnat biegna

z powrotem, a w momencie kolejnego sygnatu ponownie si¢ zatrzymuja.

10. wZmiana szybkosci”
Na sygnat dzieci startujg do wyznaczonej linii, na drugi sygnat - spowalniajacy bieg. na trzeci sygnat przyspieszaja itd. Odmiany:
e Dzieci biegaja wokot boiska, ze zmiang szybkos$ci na sygnat,

e Dzieci biegaja wokot boiska ze zmiang szybkosci 1 kierunku na sygnat.

Cwiczenia, gry i zabawy oswajajgce 7 pitka priygotowujace do chwytéw i podar

Cwiczenia oswajajace do chwytéw i podan:
e W siadzie, toczenie pitki z reki do reki,
e W siadzie, kregcenie pitki po podlozu z reki do reki,

e W siadzie, kregcenie pitki 1 przektadanie z dloni do dioni,



e W siadzie, toczenie pitki z brzucha na nogi,

e W iadzie, przektadanie pitki wokoét tutowia i glowy,

e Kiek prosty, przektadanie pitki wokoét tutowia i glowy.

e W kleku na jednym kolanie, przekladanie pitki wokot uda,
e Stojac w rozkroku, toczenie pitki wokot lewej nogi,

e Stojac w rozkroku, toczenie pitki wokot prawej nogi,

e W staniu, pilka trzymana na wysokosci klatki piersiowej, nastepnie trzeba pitke pusci¢ 1 wykonac¢ klasnigcie (nad pitka, pod pitka, nad i pod pitka),
e Marsz z przerzucaniem piltki z reki do reki,

e Podrzuty i chwyty pifki na r6znej wysokosci,

e  Podrzut i chwyt pitki jak najblizej podioza,

e Podrzut i chwyt pitki w jak najwyzszym punkcie,

e  Podrzut i chwyt pitki po kozle jak najblizej podtoza.

ZABAWY KSZTALTUJACE UMIEJETNOSC CHWYTOW I PODAN:

1. » Wyrzucanka”
Prowadzacy wyznacza trzy osoby, ktore na sygnal maja za zadanie wyrzucac pitki trojkata na teren catej sali. Pozostali uczestnicy maja zbiera¢ wyrzucone pitki

i wkladac je do trojkata. Po uptywie okreslonego czasu, zmiana srodkowych.

2. » Chwyé pitke po biegu”
Przyjmujac r6zne pozycje wyjsciowe ma linii koncowej boiska, ¢wiczacy startuje do pitki wyrzuconej przez partnera, chwytaja i przyjmuje postawe

koszykarska z pitka.

3. »Przekaz pitki”



Dzieci ustawione w rzedach, na sygnal przekazuja sobie pitke oburacz nad glowa z rak do rak. Gdy pitka znajdzie si¢ w rekach ostatniego ¢wiczacego, ten,

toczac ja, przemieszcza si¢ na poczatek rzedu i przekazuje ja jak poprzednik. Zabawa konczy si¢ w momencie powrotu uczestnikow do wyjsciowego

ustawienia.
4, ., Cwiczenia techniki podan”

Dowolna liczba uczestnikdw dobrana w pary. Dzieci w siadzie, naprzeciwko siebie z jedng pitka na pare podaja pitke do partnera oburgcz. Odmiany: toczenie

pitki z poprawnym chwytem i przeniesieniem na wysoko$¢ podania ( na prawa 1 lewa reke).

S. wZlap pitke”
Jeden uczestnik wchodzi do $rodka, reszta wiaze koto. Srodkowy podrzuca pitke- wywolujac imi¢ kolegi. Wywotane dziecko wbiega do srodka chwytajac
pitke.

6. » Pitka po okregu”
Dzieci ustawione np. w dwa lub trzy kota. Jeden uczestnik w kazdym kole posiada pitke. Zadaniem jest podanie do kazdego dziecka na obwodzie kota 1

otrzymanie j3 do niego z powrotem. Mozna wprowadzi¢ rywalizacje w okregach.

7. wDogonié pitke”
Na sygnat prowadzacego dzieci podajg pitke po obwodzie kota. Na ten sam sygnat rusza uczestnik stojacy na zewnatrz kota, ktérego zadaniem jest tak szybko

obiec koto, aby dogoni¢ lub przegonic pitke.

8. » Traf w wyznaczony cel”
Dzieci ustawione w parach, a pomigdzy nimi wyznaczony jest cel np. kwadrat. Zadaniem jest trafi¢ podaniem do celu jak najwigkszg ilo$¢ razy w okreslonym

czasie. Kazde dziecko liczy ilos¢ trafien.
Cwiczenia, gry i zabawy oswajajgce z pitka priygotowujgce do rzutu do kosza

Cwiczenia przygotowujace do rzutu do kosza:

e Imitacja rzutu, praca lewej reki do rzutu w klgku (bez pitki),



e Imitacja rzutu, praca prawej rgki do rzutu w kleku (bez pitki),

¢ Imitacja rzutu, lewa reka z dotgczeniem drugiej reki w kleku (bez pifki),

¢ Imitacja rzutu, prawa r¢ka z dofagczeniem drugiej reki w kigku (bez pitki),

e Imitacja rzutu lewa r¢ka z praca nog (bez pitki),

¢ Imitacja rzutu prawg r¢ka z praca nog (bez pitki),

e Imitacja catego rzutu lewa reka z dotaczeniem drugiej reki z pracg nog (bez pitki),

e Imitacja calego rzutu prawg reka z dotgczeniem drugiej reki z praca nog (bez pitki),

e Ulozenie pitki na r¢ce rzucajacej lewej w siadzie prostym,

e Ulozenie pilki na rece rzucajacej prawej w siadzie prostym,

e Ulozenie pifki na rece rzucajacej lewej z dotgczeniem drugiej reki w siadzie prostym,

e Ulozenie pitki na rece rzucajgcej prawej z dofgczeniem drugiej reki w siadzie prostym,

e Ulozenie palca wskazujacego i srodkowego w ksztalcie litery ,,V" na srodku pitki, palce te jako ostatnie majg z nig kontakt, gdy wykonywany jest rzut,
e Nalezy zachowac¢ ksztatt litery ,,T" pomiedzy kciukiem reki rzucajacej 1 reki przytrzymujacej pitke,

e Glowa, ramie i przedramig¢ r¢ki rzucajacej tworza litere ,,U” podczas trzymania pifki,

e Dlon, na ktérej spoczywa pitka jest maksymalnie zgigta grzbietowo,

e Po przeniesieniu pitki nad czoto nalezy zachowac lini¢ celowania; oko-pitka-kosz,

e Podczas imitacji rzutu musi nastapi¢ peten wyprost tokcia r¢ki rzucajacej, potem energiczny ruch nadgarstka,

e Po wykonanym rzucie r¢ka przytrzymujaca pitke pozostaje wyprostowana i uniesiona i kierunku kosza.

ZABAWY KSZTALTUJACE UMIEJETNOSC RZUTU DO KOSZA:

1. wRuchomy cel”



Dzieci trzymajace obregcze lub kartony stoja w wyznaczonych miejscach.

Dzieci z pitkami majg za zadnie trafi¢ pitka do obreczy. Dla utrudnienia dzieci trzymajace cel co jaki$ czas obracaja si¢ dookota wlasnej osi.

2. wZabawa koszykarzy”

Dzieci maja za zadanie trafi¢ do kosza dowolnym sposobem. Po celnym rzucie dziecko idzie na koniec rzedu.

3. ., Cwicz technike rzutow”
Dzieci ustawione sg na trzech stacjach: Na pierwszej dziecko wykonuje sam ruch rgka nasladujac prowadzacego. Na drugiej stacji wykonujg ten sam ruch,

rzucajac pitke w gore. Na trzeciej stacji rzucajg pitke o $ciang.

4, »Bad? doktadny”

Dzieci ustawione w parach naprzeciw siebie, pomiedzy nimi lezy obrecz. Zadaniem jest trafienie do obreczy oddajac prawidtowo techniczny rzut?

Przedstawiony materiat jest fragmentem ksigzki Hucinski T., Wilczewski T., Lennik P. ”Systemy nauczania podstaw techniki w
koszykowce w ujeciu psychospolecznym ”. Warszawa 2016




