Material do zaje¢¢ praktycznych

OBWOD 1 PORUSZANIE W ATAKU BEZ PILKI *(DVD)
e STARTY | ZATRZYMANIA:
1. start nogi rownolegle, lewa noga, bieg, zatrzymanie na 1 tempo, piwot
2. start nogi rownolegle, prawa , bieg, zatrzymanie na 1 tempo, piwot
3. start nogg zakroczng lewa, bieg, zatrzymanie ma 1 tempo, piwot
4. start nogg zakroczng prawa, bieg, zatrzymanie ma 1 tempo, piwot
5. start noga wykrocza lewa, bieg, zatrzymanie ma 1 tempo, piwot
6. start noga wykroczng prawa, bieg, zatrzymanie ma 1 tempo, piwot
e ZMIANY TEMPA:
1. wybrany start, zmiana tempa z wolnego na szybkie, zatrzymanie, piwot
2. wybrany start, zmiana tempa z szybkiego na wolne, zatrzymanie, piwot
e ZMIANA KIERUNKU:
1. wybrany start, bieg ze zmiang kierunku przez odbicie, zatrzymanie, piwot
2. wybrany start, bieg ze zmiang kierunku przez naskok na 2 tempa, zatrzymanie, piwot
e PIWOTY:
1. wybrany start, zatrzymanie na 1 tempo, piwot w przod na lewej nodze
2. wybrany start, zatrzymanie na 1 tempo, piwot w przoéd na prawej nodze
3. wybrany start, zatrzymanie na 2 tempa, piwot w przod na lewej nodze
4. wybrany start, zatrzymanie na 2 tempa, piwot w przod na prawej nodze
e ZBIORKA

1.rzut pitkg o tablice, zbiérka w najwyzszym punkcie, w czasie chwytu obrdot w strone ataku

SPRAWDZIAN 1PORUSZANIE W ATAKU BEZ PILKI

Lp Oceniane elementy Pkt.

Pozycja koszykarska, szeroko, nisko na nogach

Dhugi pierwszy krok

Drugi krok nogi zakrocznej szybko przeniesiony z biodra w przod

Naskok szybki, ptaski

Zatrzymanie przez pigty

Rece powyzej linii barkow

Wzrok skierowany na dwa rogi boiska
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W trakcie wykonywania piwotu biodra w jednej ptaszczyZnie




Material do zaje¢¢ praktycznych

1.SYSTEMATY KA NAUCZANIA PORUSZANIE W ATAKU BEZ PILKI
¢wiczenia wykonujemy w marszu
¢wiczenia wykonujemy w truchcie

1

2

3. ¢wiczenia wykonujemy w biegu

4. ¢wiczenia wykonujemy w roznych kierunkach
5

¢wiczenia wykonujemy na wszystkich pozycjach

OBWOD 2 RZUT Z MIEJSCA *(DVD)
e RZUT W KLEKU:

1. na kolanach przed $ciang rzuca lewa r¢ka, ( 3 palce )
2. na kolanach przed $ciang rzuca prawa reka, ( 3 palce )
3. nakolanach przed $ciang rzuca lewa reka, ( cala reka )
4. na kolanach przed $ciang rzuca prawa rgka, ( cata reka )
5. na kolanach przed $ciang rzuca lewa a reka, (caly rzut obie rece)
6. na kolanach przed $ciang rzuca prawa reka, ( caly rzut obie rece )
e RZUT W STANIU:
1. stojac, rzut z pracg ndg przed Sciang, rzuca lewa rgka, (3 palce )
2. stojac, rzut z pracg nog przed $ciang, rzuca prawa reka, (3 palce )
3. stojac, rzut z pracg nog przed $ciang, rzuca lewa reka, ( cata reka )
4. stojac, rzut z pracg nog przed Sciang, rzuca prawa reka, ( cala rgka )
5. stojac, rzut z pracg nog przed $ciang, rzuca lewa reka, ( caty rzut obie rece )
6. stojac, rzut z pracg nog przed $ciang, rzuca lewa reka, ( caty rzut obie rece )
e RZUT DO KOSZA:
1. rzut do kosza lews reka, ( 3 palce )
rzut do kosza prawa reka, ( 3 palce )
. rzut do kosza lewg r¢ka ( cata dton )

2

3

4. rzut do kosza prawg reka ( cata dion )
5. rzut do kosza lewg r¢ka ( obie rece )
6

. rzut do kosza prawa reka ( obie rece )



Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 2. RZUT Z MIEJSCA

I—
©

Oceniane elementy

Pkt.

Przy rzucie w klgku wolna reka na brzuchu

Pilka lezy tylko na palcach

Lokie¢ do konca wyprostowany

Nadgarstek $ciagnigty w dot

Palce szeroko

Nogi na szeroko$¢ bioder

Jedna noga delikatnie z przodu

Plecy proste

OO N g~ w N =

Nogi 1 reka prostowane rOwnoczesnie

-
©

Kciuki tworzg liter¢ T

=
=

Y.okcie blisko siebie

|
N

Pitka trzymana tak zeby kciuk reki rzucajacej byt na wysokosci oka

|
w

Po rzucie reka skierowana w strong¢ rzutu

Suma

2. SYSTEMATYKA NAUCZANIA RZUTU Z MIEJSCA:

=
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¢wiczenia wykonujemy w siadzie prostym z pitkg w pozycji izolowane;j

¢wiczenia wykonujemy w kleku bez pitki

¢wiczenia wykonujemy w kleku z pitka rzucang o $ciang
¢wiczenia wykonujemy stojac bez pitki

¢wiczenia wykonujemy stojac z pitkg rzucang o $ciang

¢wiczenia wykonujemy stojac z pitkg rzucang do kosza

¢wiczenia wykonujemy stojac z pitkg rzucang do kosza ze wszystkich siedmiu pozycji

¢wiczenia wykonujemy stojac z pitkg rzucang do kosza ze zwigkszaniem odlegtosci

¢wiczenia wykonujemy pitka ciezka i lekka w stosunku 1:3




Material do zaje¢¢ praktycznych

OBWOD 3. RZUT Z BIEGU *(DVD)

CWICZENIA Z PARTNEREM
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dowolny start podanie z reki chwyt pierwszy krok

dowolny start podanie z reki chwyt dwa kroki wyskok

dowolny start podanie z reki chwyt dwa kroki rzut z wyskoku
dowolny start podrzut pitki chwyt dwa kroki rzut z wyskoku
dowolny start podanie koztem chwyt dwa kroki rzut z wyskoku
dowolny start podniesienie pitki z ziemi dwa kroki rzut z wyskoku
dowolny start podanie z rgki dwutakt z rzutem do kosza

dowolny start podrzut pitki chwyt dwutakt z rzutem do kosza

dowolny start podanie koztem dwutakt zrzutem do kosza

10. dowolny start podniesienie pilki z parkietu dwutakt z rzutem do kosza

11. Dowolny rzut z dwutakty, zbidrka wybicie pitki zza linii

12. Dowolny rzut z dwutakty, zbioérka wybicie pitki zza linii bieg do kontry

SPRAWDZIAN 3. RZUT Z BIEGU

Lp. | Oceniane elementy PKt.
1. Pilka lezy tylko na palcach

2. Lokie¢ do kofca wyprostowany

3. Nadgarstek $ciggnigty w dot

4. Palce szeroko

5. Lokcie blisko siebie

6. Po rzucie reka skierowana w strong rzutu

7. Reka po rzucie utrzymana do chwili kiedy pitka spadnie na parkiet
8. Styszalny chwyt pitki

9. Pitka szybko uniesiona nad glowe

10. | Pierwszy krok dhugi

11. | Drugi krok z wyskokiem w gore

12. | Przy zbiérce ladowanie bokiem

13. | Wybicie pitki na dwa kroki zza linii koncowej

14. Obserwacja dwoch rogow

15 Wybicie odpowiednia reka

16 Wybiegnigcie do szybkiego ataku

Suma




Material do zaje¢¢ praktycznych

3. SYSTEMATYKA NAUCZANIA RZUTU Z BIEGU PO PODANIU:

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

¢wiczenia wykonujemy z rzutem w powietrze

¢wiczenia wykonujemy z rzutem o $ciang

¢wiczenia wykonujemy z rzutem o $ciang, ze zbiorka pitki

¢wiczenia wykonujemy z rzutem o $ciane, ze zbiorka pilki, z wyrzutem do partnera

¢wiczenia wykonujemy z rzutem do kosza

¢wiczenia wykonujemy z rzutem do kosza, ze zbidrkg

¢wiczenia wykonujemy z rzutem do kosza, ze zbiorka, z wyrzutem do kosza

¢wiczenia wykonujemy pitka ciezka 1 lekka w stosunku 1:3

¢wiczenia prawego dwutaktu wykonujemy 0sobno

10. ¢wiczenia lewego dwutaktu wykonujemy osobno

11. ¢wiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach

OBWOD 4. PODANIA W MIEJSCU *(DVD)

e PODANIA W KLEKU W PARACH:

1. Podanie w kleku lewa reka

2. Podanie w kleku prawa reka

3.

Podanie w kleku znad glowy

e PODANIA STOJAC W PARACH:

1.
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stojgc nogi rownolegle podanie lewa regkg
stojac nogi rownolegle podanie prawg reka
stojac nogi rownolegle podanie znad glowy
Podanie z wykrokiem lewa reka

Podanie z wykrokiem prawa r¢ka

Podanie z wykrokiem znad glowy

Podanie z wykrokiem w bok lewa reka
Podanie z wykrokiem w bok prawa reka

Podanie z wykrokiem nogi zakrocznej lewa reka

10. Podanie z wykrokiem nogi zakroczne prawa r¢ka

11. Podanie z wykrokiem nogi zakrocznej ( ta sama noga ta sama re¢ka )

12. Podanie z wykrokiem nogi zakrocznej ( ta sama noga ta sama r¢ka )

e PODANIA STOJAC W PARACH NA 2 PILKI:

1. podanie lewa reka do prawej, z przelozeniem



Material do zaje¢¢ praktycznych

podanie prawa rgka do lewej, z przylozeniem
podanie lewa reka do prawej kozlem, z przetozeniem
podanie prawg rgka do lewej kozlem, z przetozeniem
podanie prawa-prawa, lewa-lewa

podanie prawa-prawa, lewa-lewa koztem

podanie jeden lewa, drugi znad glowy

podanie jeden kozlem drugi znad glowy
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podanie na zmiang, raz dotem, raz gorg

SPRAWDZIAN 4. PODANIA W MIEJSCU

Oceniane elementy

Pkt.

Pitka dotyka barkow

Lokie¢ do tylu

Skret tutlowia

Drugi tokie¢ chroni pitke

Wyprost fokcia przy podaniu

Podanie z zamknigtym nadgarstkiem

Ocena gotowosci do chwytu partnera

Kontakt wzrokowy z partnerem
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Nogi ugiete

-
©

Wykrok nogi za reka podajaca

[y
[E=Y

Przygotowanie rak do chwytéw

-
N

Dtonie w koszyczek

-
w

Styszalny chwyt

Suma

4. SYSTEMATYKA NAUCZANIA PODAN W MIEJSCU:
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Cwiczenia wykonujemy w kolejnosci: stabsza reka, silniejsza reka, obie rece

¢wiczenia wykonujemy w kleku

¢wiczenia wykonujemy stojac, nogi rownolegle

¢wiczenia wykonujemy stojac z wykrokiem w przod
¢wiczenia wykonujemy stojac z wykrokiem w bok
¢wiczenia wykonujemy pitkg ciezka i lekkg w stosunku 1:3

¢wiczenia wykonujemy dwoma pitkami




Material do zaje¢¢ praktycznych

OBWOD 5. PODANIA W BIEGU *(DVD)

e PODANIE W BIEGU:

1. podanie r¢ka wewnetrzng (blizszg)
podanie reka zewngtrzng (dalszg)
podanie r¢ka wewngtrzng koztem (blizszg)

podanie rgka zewnetrzng koztem (dalsza)

o > N

podanie znad glowy

6. podanie na przemian znad glowy i koztem

e PODANIE W BIEGU NA 2 PILKI:

=

podanie r¢ka wewnetrzng, jeden gora, drugi dotem
podanie r¢ka zewnetrzng, jeden gora, drugi dotem
podanie r¢ka wewnetrzng, obaj koziem

podanie r¢ka zewnetrzna, obaj koztem

podanie r¢ka wewnetrzng raz gora, raz dofem
podanie reka zewnetrzng raz gora, raz dofem
podanie raz znad glowy, raz koztem

podanie jedne koztem, drugi znad glowy
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podanie zna glowy wyzej, nizej

10. podanie znad glowy jedna pitka wyzej, druga nizej

SPRAWDZIAN 5. PODANIA W BIEGU

Oceniane elementy

Pkt.

Bieg przodem

Przy kazdym chwycie spojrzenie na dwa rogi w ataku

Pitka dotyka barkéw

Skret tutowia

Wyprost lokcia przy podaniu

Podanie z zamknigtym nadgarstkiem

Ocena gotowos$ci do chwytu partnera

Kontakt wzrokowy z partnerem
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o

Odegranie pilki z tej samej nogi co przyjecie

-
©

Przygotowanie rak do chwytu

-
=

Styszalny chwyt

Suma




Material do zaje¢¢ praktycznych

. SYSTEMATYKA NAUCZANIA PODAN W BIEGU:

¢wiczenia wykonujemy w kolejnosci: stabsza r¢ka, silniejsza reka, obie rgce
¢wiczenia wykonujemy w marszu

¢wiczenia wykonujemy w truchcie

¢wiczenia wykonujemy w biegu

¢wiczenia wykonujemy w biegu ze zmiang kierunku

¢wiczenia wykonujemy pitka cigzka i lekkg w stosunku 1:3
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¢wiczenia wykonujemy dwoma pitkami

OBWOD 6. KOZLOWANIE W MIEJSCU *(DVD)
e Siedzac
siedzac kozlowanie lewg reka
siedzac kozlowanie prawg rgka

siedzac kozlowanie lewa rekg ze zmiang wysokosci

W E

siedzac kozlowanie prawg reka ze zmiang wysokosci
e Stojac

stojac kozlowanie lewa reka

stojac kozlowanie prawg reka

stojac kozlowanie lewa r¢ka ze zmiang wysokosci

stojac kozlowanie prawg rekg ze zmiang wysokos$ci

stojac koztowanie z reki do reki

stojac koztowanie z reki do reki ze zmiang wysokos$ci

stojac kozlowanie lewa reka w przod i w tyt

stojac koztowanie prawg rekg w przod i w tyt
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stojac kozlowanie lewa reka z lewej do prawej strony
10. stojac koztowanie prawg reka z prawej do lewej strony
11. stojac koztowanie lewa rekg z lewej do prawej strony nisko

12. stojac koztowanie prawa reka z prawej do lewej strony nisko

SPRAWDZIAN 6. KOZL.OWANIE

Lp. | Oceniane elementy

Pkt.

1. | Nogiugicte

2. | Plecy proste

3. | Obserwacja boiska




Material do zaje¢¢ praktycznych

Kontakt pitki z palcami

Koziol do wyprostowanego tokcia

Druga r¢ka chroni pitke

Njoa|s

Kolano chroni pitke

Suma

. SYSTEMATYKA NAUCZANIA KOZE.OWANIA:
¢wiczenia wykonujemy stabsza reka

¢wiczenia wykonujemy silniejszg reka

¢wiczenia wykonujemy obiema rekami naprzemiennie
¢wiczenia wykonujemy w siadzie

¢wiczenia wykonujemy stojac

¢wiczenia wykonujemy dwoma pitkami

¢wiczenia wykonujemy z drugg pitka 1Zzejsza

¢wiczenia wykonujemy z drugg pitkg ciezsza
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¢wiczenia wykonujemy z oporem partnera

OBWOD 7. KOZLOWANIE W BIEGU *(DVD)
bieg z koztowaniem lewg reka, balans ciata
bieg z kozlowaniem prawg reka, balans ciata
bieg z kozlowaniem lewa r¢ka, zmiana kierunku koztem przed soba
bieg z kozlowaniem prawg reka, zmiana kierunku koztem przed sobg
bieg z kozlowaniem lewa reka, zmiana kierunku koztem pod noga
bieg z kozlowaniem prawg reka, zmiana kierunku koztem pod noga
bieg z kozlowaniem lewa reka, zmiana kierunku koztem za plecami

bieg z kozlowaniem prawa r¢ka, zmiana kierunku koztem za plecami
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bieg z kozlowaniem lewg r¢ka, zmiana kierunku obrotem

10. bieg z kozlowaniem prawa r¢ka, zmiana kierunku obrotem




Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 7. KOZL.OWANIE W BIEGU

Lp. Oceniane elementy Pkt.

=

Niska pozycja

Plecy proste

Obserwacja boiska

Kontakt pitki z palcami

Koziot do wyprostowanego tokcia

Wolna reka chroni pitke

Kolano chroni pitke

Balans ciala

QO N|o| R~ W N

Dhugi krok minigcia

Suma
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10.
11.
12.
13.

SYSTEMATYKA NAUCZANIA KOZEL.OWANIA W BIEGU:
¢wiczenia wykonujemy stabszg reka

¢wiczenia wykonujemy silniejszg reka

¢wiczenia wykonujemy w truchcie

¢wiczenia wykonujemy w biegu

¢wiczenia wykonujemy w biegu ze zmiang kierunku
¢wiczenia wykonujemy w biegu ze zmiang tempa

¢wiczenia wykonujemy w biegu ze zmiang kierunku i tempa
¢wiczenia wykonujemy z 5 koztami przez cate boisko
¢wiczenia wykonujemy z 2 koztami od i do potowy boiska
¢wiczenia wykonujemy dwoma pitkami

¢wiczenia wykonujemy z drugg pitkg 1zejsza

¢wiczenia wykonujemy z drugg pitkg cigzsza

¢wiczenia wykonujemy z oporem partnera

OBWOD 8. ATAK POZYCYJNY TROJKATAMI BEZ OBRONCY *(DVD)
1x1 OBIEGNIECIE I UCIECZKA TYLKO Z JEDNEJ POZYCJI NA DRUGA
1. Obiegnigcie z 0’ na 45’ 1 odwrotnie
. Obiegnigcie z 0’ na przedtuzenie pola 3 sekund i odwrotnie
. Obiegnigcie z 0’ na o$ boiska

2
3
4. Obiegnigcie z 45° na przedtuzenie pola 3 sekund i odwrotnie
5. Obiegnigcie z 45 na o$ boiska 1 odwrotnie

6

. Obiegnigcie z przedtuzenia pola 3 sekund na o$ boiska i odwrotnie

10




7.
8.
9.

Material do zaje¢¢ praktycznych

Obiegnigcie z dowolnej pozycji na inng
Obiegnigcie z dowolnej pozycji na inng gdy pitka jest przy linii koncowe;j

Obiegniecie z dowolnej pozycji na inng gdy pitka jest ,,uchoma”

e 1x1 OBIEGNIECIE I UCIECZKA NA CALYM POLU ATAKU

10. Obiegniecie z rogu boiska na przedhuzenie pola 3 sekund

11. Obiegniecie z skrzydia 45 stopni na przedtuzenie pola 3 sekund

12. Obiegnigcie z przedtuzenia pola 3 s. do rogu boiska

13. Obiegniecie z rogu boiska, do drugiego rogu boiska

14. Obiegnigcie ze skrzydia 45 stopni na drugie skrzydto 45 stopni

15. Obiegnigcie z przedtuzenia pola 3 sekund pola 3 s. na drugie przedtuzenie pola 3 s.

e 2x2 OBIEGNIECIA I UCIECZKI

1.
2.
3.
4.

Obiegnigcia 1 ucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pitka w rogu boiska
Obiegniecia 1 ucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pitka na 45 stopniach
Obiegnigcia 1 ucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pitka na przedtuzeniu pola 3 sekund

Obiegniecia 1 ucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pitka na osi boiska

e 3x3 OBIEGNIECIA I UCIECZKI

1.
2.
3.

Obiegnigcia 1 ucieczki na ¢wiartce boiska, pitka do dolnym tokciu pola 3 sekund
Obiegnigcia 1 ucieczki na ¢wiartce boiska, pitka ruchoma

Obiegnigcia 1 ucieczki na ¢wiartce boiska, pitka po drugiej stronie osi

e 4x4 OBIEGNIECIA I UCIECZKI

1.
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Obiegnigcia 1 ucieczki 4x4, na catym boisku, pitka na skrzydle 45 stopni
Obiegnigcia i ucieczki 4x4, na catym boisku, pitka na osi boiska

Obiegnigcia 1 ucieczki 4x4, na caltym boisku, pitka na przedhuzeniu pola 3 sekund
Obiegnigcia i ucieczki 4x4, na catym boisku, pitka w rogu boiska

Obiegnigcia 1 ucieczki 4x4, na catym boisku, pitka na dolny fokciu pola 3 sekund
Obiegnigcia 1 ucieczki 4x4, na catym boisku, pitka ruchoma

Obiegnigcia 1 ucieczki 4x4, na catym boisku, pitka na drugim skrzydle 45 stopni

Obiegnigcia i ucieczki 4x4, na calym boisku, pitka na drugim przedtuzeniu pola 3

sekund

11



Material do zaje¢¢ praktycznych

8. SPRAWDZIAN 8ATAK POZYCYJNY TROJKATAMI BEZ OBRONCY

Oceniane elementy Pkt.

Postawa koszykarska

Obserwacja 2 rogow

Wiasciwa liczba krokow ( w zaleznosci od wieku)

Wyciagniecie reki po pitke

Zajecie pozycji centra

Obserwacja boiska

Brak mozliwo$ci powrotu na pozycj¢ wyjsciowa

Wyjscie na pozycje w okreslonej liczbie krokow (w zaleznos$ci od wieku)

© XN AWM
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Przyjecie pozycji koszykarskiej twarza do kosza

Suma

8. SYSTEMATYKA NAUCZANIA ATAKU POZYCJYJNEGO TROJKATAMI

¢wiczenia nauczamy w marszu z jednej pozycji na druga i odwrotnie

¢wiczenia nauczamy w biegu z jednej pozycji na drugg 1 odwrotnie

¢wiczenia nauczamy w biegu w okreslonej liczbie krokow z jednej pozycji na drugg i
odwrotnie

¢wiczenia nauczamy w marszu z kazdej pozycji na kazda inng po kolei

¢wiczenia nauczamy w biegu z kazdej pozycji na kazdg inng po kolei

¢wiczenia nauczamy w biegu w okreslonej liczbie krokoéw z kazdej pozycji na kazda
inng po kolei

¢wiczenia nauczamy z pitkg na kazdej pozycji po kolei

¢wiczenia nauczamy z pitkg ,,ruchoma”

OBWOD 9. ATAK POZYCYJNY TROJKATAMI Z OBRONCA

e 1x1 OBIEGNIECIE I UCIECZKA TYLKO Z JEDNEJ POZYCJI NA DRUGA
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Obiegniecie z rogu boiska na przedtuzenie pola 3 sekund , pilka na osi boiska
Obiegnigcie z rogu boiska na przedtuzenie pola 3 sekund , pitka 45 stopniach
Obiegniecie z przedtuzenia pola 3 sekund do rogu boiska, pitka 45 stopniach
Ucieczka ze skrzydta 45 stopni do rogu boiska, pitka na przedtuzeniu pola 3 sekund
Obiegnigcie z rogu boiska do skrzydla 45 stopni, pitka na przedluzeniu pola 3 sekund.
Obiegnigcie ze skrzydta 45 stopni na o$ boiska, pitka na przedluzeniu pola 3 sekund
Obiegnigcie z rogu boiska na przedtuzenie pola 3 sekund , pitka na osi boiska

Kombinacja dowolnych ucieczek i obiegniec¢

12



Material do zaje¢¢ praktycznych

e 2x2 OBIEGNIECIA I UCIECZKI

1. Obiegnigcia i ucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pitka na przedtuzenia pola 3 sekund
2. Obiegnigcia iucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pilka na skrzydle 45 stopni

3. Obiegnigcia iucieczki 2x2 na ¢wiartce boiska, pitka na dolnym tokciu pola 3 sekund
4. Obiegniecia i ucieczki 2x2 na calym boisku, pitka na osi boiska

5. Obiegnigcia iucieczki 2x2 na catym boisku, pitka na skrzydle 45 stopni

SPRAWDZIAN 9. ATAK POZYCYJNY TROJKATAMI Z OBRONCA

I—
©

Oceniane elementy Pkt.

Postawa koszykarska

Obserwacja 2 rogow

Kontakt bark w bark

Wilasciwa liczba krokow ( w zaleznosci od wieku)

Wyciagnigcie reki po pitke

Zajecie pozycji centra

Zalozenie reki i nogi

Obserwacja boiska

© |0 N |OA Wi -

Brak mozliwosci powrotu na pozycj¢ wyjsciowa

-
©

Wyjscie na pozycje w okreslonej liczbie krokow (w zaleznos$ci od wieku)

-
=

Przyjecie pozycji koszykarskiej twarza do kosza

Suma

9. SYSTEMATYKA NAUCZANIA ATAKU POZYCJYJNEGO TROJKATAMI Z

OBRONCA:

1. ¢wiczenia nauczamy w marszu z jednej pozycji na drugg stron¢ i odwrotnie

2. ¢wiczenia nauczamy w biegu z jednej pozycji na drugg strone i odwrotnie

3. ¢wiczenia nauczamy w biegu w okreslonej liczbie krokéw z jednej pozycji na drugg i
odwrotnie

4. ¢wiczenia nauczamy w marszu z kazdej pozycji na kazda inng po kolei
¢wiczenia nauczamy w biegu z kazdej pozycji na kazda inng po kolei

6. ¢wiczenia nauczamy w biegu w okreslonej liczbie krokow z kazdej pozycji na kazda
inng po kolei

7. ¢wiczenia nauczamy z pitka na kazdej pozycji po kolei

8. ¢wiczenia nauczamy z pitkg ,,yuchomg”

9. ¢wiczenia wykonujemy z biernym obrofica

10. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnym obronca

11. ¢wiczenia 2x2 wykonujemy z bardzo dobrym partnerem

13



Material do zaje¢¢ praktycznych

12. ¢wiczenia 2x2 wykonujemy ze §rednim partnerem

13. ¢wiczenia 2x2 wykonujemy ze stabym partnerem

OBWOD 10. WYJSCIE DO RZUTU BEZ PILKI *(DVD)
stojac pod koszem, wyjscie na pozycje noga wykroczng w lewo, piwot w przod
stojac pod koszem, wyjscie na pozycj¢ noga wykroczng w prawo, piwot w przod
stojac pod koszem, wyjscie na pozycje noga wykroczng w lewo,piwot w tyt
stojac pod koszem, wyjscie na pozycje noga wykroczng w prawo, piwot w tyt
stojac pod koszem, wyjscie na pozycj¢ nogg zakroczng lewa, piwot w przod
stojac pod koszem, wyjscie na pozycj¢ nogg zakroczng prawa, piwot w przod

stojac pod koszem, wyjscie na pozycj¢ nogg zakroczng lewa, piwot w tyt

© N o a &~ w D oRE

stojac pod koszem, wyjscie na pozycj¢ nogg zakroczng prawa, piwot w tyt

SPRAWDZIAN 10. WYJSCIA DO RZUTU BEZ PILKI

Oceniane elementy Pkt.

Pozycja wyj$ciowa

Szybki skret biodra i barku

Pitka szybko uniesiona

Dhugi wykrok

Styszalny chwyt pitki

Niski, szybki koziot

No|g~wIN
©

Glowa uniesiona

Suma

10. SYSTEMATYKA NAUCZANIA WYJSCIA DO RZUTU

1. Wyjscie do rzutu z imitacjg rzutu
e stojac pod koszem, wyjscie na pozycje noga wykroczng w lewo, piwot w przod, z
imitacjg rzutu
2. Wyjscie do rzutu z rzutem do kosza, pitka z ziemi
e stojac pod koszem, wyj$cie na pozycj¢ noga wykroczng w prawo, piwot w przod, rzut
do kosza, pitka z ziemi
3. Wyjscie do rzutu z rzutem do kosza po podaniu
e stojac pod koszem, wyjscie na pozycje noga wykroczng w lewo, piwot w przod, rzut
do kosza po podaniu

4. Wyjscie do rzutu, rzut do kosza po minigciu na noge¢ zakroczng z jednym koztem
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Material do zaje¢¢ praktycznych

e stojac pod koszem, wyjscie na pozycj¢ noga wykroczng w prawo, piwot w tyl
mini¢cie na noge zakroczng z jednym koztem
5. Wyjscie do rzutu, rzut do kosza po mini¢ciu na noge wykroczng z jednym koztem
e stojac pod koszem, wyjScie na pozycje noga zakroczng prawg, piwot w przod,
minig¢cie na noge wykroczng z jednym koztem
6. Wyjscie do rzutu, rzut po dwoch kozlach na noge zakroczng
e stojac pod koszem, wyj$cie na pozycj¢ noga zakroczng w prawo, piwot w przod,
mini¢cie na nog¢ zakroczng z jednym kozltem w bok, drugi koziol w przod do rzutu
7. Wyjscie do rzutu, rzut po dwoch koztach na noge wykroczng
e stojac pod koszem, wyjscie na pozycje noga zakroczng w lewo, piwot w tyl, minigcie
na noge wykroczng z jednym koztem w bok, drugi koziot w przod do rzutu
8. Wyjscie do rzutu ze zwigkszeniem odlegtosci
e stojac pod koszem, wyjscie w trzech krokach z zatrzymaniem noga zakroczna,
piwotem w tyl, rzut do kosza

9. W kolejnych etapach powtarzamy w/w ¢wiczenia ze zwigkszaniem odlegtosci do kosza

OBWOD 11. OBRONA GRACZA Z PILKA NA CALYM BOISKU *(DVD)
. Bieg ze zmiang tempa (bez pitki)

. Bieg ze zmiang kierunku biegu (bez pitki)

. Bieg ze zmiang tempa biegu i kierunku (bez pitki)

. Bieg ze zmiang tempa (z pitkg)

. Bieg ze zmiang kierunku biegu (z pitka)

o O A W DN

. Bieg ze zmiang tempa biegu i kierunku (z pitka)

SPRAWDZIAN 11. OBRONA GRACZA Z PILKA NA CALYM BOISKU

Lp. | Oceniane elementy Pkt.

1. | Utrzymanie odleglosci

Utrzymanie twarzg w twarz

Pozycja obronna na nogach

Utrzymanie r¢ki na podaniu

SR Ed

Utrzymanie r¢ki na kozle

SUMA
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Material do zaje¢¢ praktycznych

11. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY GRACZA Z PILKA NA CALYM
BOISKU:

© 0 N o g B~ w DN
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14.

nauczamy obrony przed otrzymaniem pitki
nauczamy pozycji tytem do swojego kosza
nauczamy obrony r¢ki bronigcej kozta
nauczamy obrony r¢ki bronigcej podania
nauczamy obrony obu rak

nauczamy kroku dostaw-odstaw
nauczamy kroku odstaw-dostaw
nauczamy kroku skrzyznego

nauczamy przejscia do kroku biegowego

. nauczamy utrzymania odlegtosci do gracza z pitkg przy zmianie tempa biegu

. nauczamy utrzymania odlegtosci do gracza z pitka przy zmianie kierunku

zawodnika

. nauczamy utrzymania odleglosci do gracza z pitkg przy zmianie tempa i kierunku biegu

. hauczamy utrzymania w duzej odleglosci, dostosowanej do indywidualnych mozliwosci

w kazdym roku szkolenia zmniejszamy odleglos¢ do gracza z pitka zgodnie z

umiejetnosciami zawodnika

15. nauczamy atak obrong majacy na celu zmian¢ kierunku poruszania si¢ przez

koztujacego

OBWOD 12. OBRONA GRACZA Z PILKA W POLU ATAKU

1.

© o N o g B~ wDN

10.
11.

nauczanie utrzymania odleglosci, praca nog
nauczanie r¢ki bronigcej kozta

nauczanie r¢ki bronigcej podanie

nauczanie obu rak w uktadzie obrony

obrona po jednym kozle w lewo

obrona po jednym kozle w prawo

obrona po dwoch koztach w lewo, zaskoczenia
obrona po dwoch kozlach w prawo, zaskoczenia
obrona po dwoch koztach, faul w ataku

przejscie z obrony gracza z pitka do obrony czarnej

przejscie z obrony gracza z pitka do obrony niebieskiej
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Material do zaje¢¢ praktycznych

12. przejscie z obrony gracza z pitka do obrony zo6ltej

SPRAWDZIAN 12. OBRONA GRACZA Z PILKA W POLU ATAKU

Oceniane elementy Pkt.

Obserwacja zawodnika

Pozycja obronna

Zachowanie odleglo$ci

Krok dostawno-odstawny

Utrzymanie pionowej pozycji

Prawidlowy uktad reki na kozle

Prawidtowy uktad reki na podaniu

Utrzymanie postawy twarza w twarz

©0 N 01~ W N =
IS

Przej$cie do obrony czarnej

Przej$cie do obrony niebieskie;j

=
o

Przejscie do obrony zottej

Suma

12. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY GRACZA Z PILKA W POLU
ATAKU:
1. nauczamy dojscia do gracza z pitkg
nauczamy prawidlowej pozycji obronnej na nogach
nauczamy utrzymania odlegtosci gracza z pitka
nauczamy prawidtowego uktadu reki na kozle
nauczamy prawidlowego uktadu r¢ki bronigcej podanie
nauczamy prawidlowego uktadu obu rgk
nauczamy kroku obronnego dostaw-odstaw

nauczamy kroku obronnego odstaw-dostaw

© 0 N o gk~ w0

nauczamy kroku skrzyznego

=
o

. hauczamy utrzymania twarz w twarz

-
-

. hauczamy utrzymania pozycji wyprzedzenia zawodnika z pitkg

=
N

. hauczamy utrzymania odleglos$ci do zawodnika ataku i przyjecia pozycji faulu w ataku

=
w

. hauczamy przej$cia z obrony gracza z pitka do obrony gracza bez pitki, obrona czarna

H
o~

.hauczamy przejScia z obrony gracza z pitka do obrony gracza bez pitki, obrona
niebieska
15. nauczamy przejscia z obrony gracza z pitkag do obrony gracza bez pifki, obrona z6lta

16. wszystkie w/w elementy nauczamy na wszystkich pozycjach w ataku
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Material do zaje¢¢ praktycznych

OBWOD 13. OBRONA GRACZA BEZ PILKI - OBRONA CZARNA*(DVD)

1. Poruszanie si¢ w obronie czarnej po linii bez rak, kontakt z atakujagcym bark w bark z
zatrzymaniem

2. Poruszanie si¢ w obronie czarnej po linii bez rak, kontakt z atakujagcym bark w bark ze
zmiang kierunku

3. Poruszanie si¢ w obronie czarnej po linii bez rak, kontakt z atakujagcym bark w bark ze
zmiang kierunku 1 tempa z zatrzymaniem

4. Poruszanie si¢ w obronie czarnej po linii, kontakt z atakujgcym bark w bark, praca rak,
zatrzymanie

5. Poruszanie si¢ w obronie czarnej po linii ze zmiang kierunku, praca ragk, zatrzymanie

6. Poruszanie si¢ w obronie czarnej po linii, kontakt z atakujacym bark w bark, praca rak,

zmiana kierunku i tempa

SPRAWDZIAN 13. OBRONA GRACZA BEZ PILKI- OBRONA CZARNA

Oceniane elementy PKt.

Kontakt

Wyprzedzenie barkiem

Ramiona

Wyprzedzenie

gldhlw|N|— (T
T o

Kontakt (przy ucieczce)

Suma

13. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY GRACZA BEZ PILKI - OBRONA CZARNA

1. ¢wiczenia wykonujemy z biernym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie
bez rak

2. ¢wiczenia wykonujemy z biernym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie z
praca rak

3. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie
bez rak

4. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie z
praca rak

5. ¢wiczenia wykonujemy jw. z kazdej pozycji na kazda inng na ¢wiartce boiska

6. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest w rogu boiska

7. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na skrzydle 45 stopni
18




10.
11.
12.
13.

14.

15.

Material do zaje¢¢ praktycznych

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest w rogu boiska

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na przedtuzeniu pola 3
sekund

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na osi boiska

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest ,,ruchoma

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska i jednej dodatkowej pozycji po stronie stabej
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska i dwoch dodatkowych pozycjach po stronie
stabe;j

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska 1 trzech dodatkowych pozycjach po stronie
stabe;j

¢wiczenia wykonujemy na calym polu ataku z pitka ,,ruchomag”

OBWOD 14. OBRONA GRACZA BEZ PILKI - OBRONA NIEBIESKA *(DVD)

1.

Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujacym przedramieniem z

zatrzymaniem

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujgcym przedramieniem ze zmiang

kierunku biegu

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujagcym przedramieniem ze zmiang

kierunku, tempa biegu
Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujacym przedramieniem, druga r¢ka

odcinajaca podanie, z zatrzymaniem

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujacym przedramieniem, druga reka

odcinajaca podanie, z zmiang reki odcinajacej

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujacym przedramieniem, druga reka

odcinajaca podanie ze zmiang kierunku biegu

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujagcym przedramieniem, druga reka

odcinajaca podanie ze zmiana kierunku i zmiang reki odcinajacej

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujacym przedramieniem, druga reka

odcinajaca podanie ze zmiang kierunku i tempa biegu

. Poruszanie si¢ w obronie niebieskiej po linii, kontakt z atakujacym przedramieniem, druga reka

odcinajaca podanie ze zmiang kierunku i tempa biegu i zmiang r¢ki odcinajace;j
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Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 14. OBRONA GRACZA BEZ PILKI — OBRONA NIEBIESKA

Oceniane elementy Pkt.

Kontakt przedramieniem

Wzrok na pitce

Reka wyzej niz bark

Dton otwarta do pitki (kciuk w dot)

Wyprzedzenie

OO I WIN
o

Agresja, zepchnigcie

Suma

14. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY GRACZA BEZ PILKI — OBRONA ZOLTA
1. ¢wiczenia wykonujemy z biernym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie
bez rak
2. ¢wiczenia wykonujemy z biernym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie z
praca rak
3. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnym atakujgcym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie
bez rak
4. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie z
praca rak
¢wiczenia wykonujemy jw. z kazdej pozycji na kazda inng na ¢wiartce boiska
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest w rogu boiska
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na skrzydle 45 stopni

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest w rogu boiska

© o N o O

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy piltka jest na przedhuzeniu pola 3

sekund

10. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na osi boiska

11. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest ,,ruchoma

12. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska 1 jednej dodatkowej pozycji po stronie stabe;j

13. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska i dwoch dodatkowych pozycjach po stronie
stabej

14. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska i trzech dodatkowych pozycjach po stronie

stabej

15. ¢wiczenia wykonujemy na catym polu ataku z pitka ,,ruchomag”

20




Material do zaje¢¢ praktycznych

OBWOD 15. OBRONA GRACZA BEZ PILKI - OBRONA ZOLTA *(DVD)
Pozycja wyjsciowa — obrona niebieska — przejscie w 3 krokach do trojkata bez pracy rak i
powrd6t do niebieskiej obrony
Pozycja wyjsciowa — obrona niebieska — przejscie w 3 krokach do trojkata praca rak i
powrd6t do niebieskiej obrony
Pozycja wyjSciowa — obrona niebieska — przejscie w 3 krokach do trojkata, zatrzymanie
zawodnika wbiegajacego
Pozycja wyjSciowa — obrona niebieska — przejscie w 3 krokach do trojkata, zatrzymanie
zawodnika wbiegajacego 1 odprowadzenie na inng pozycje
Pozycja wyjSciowa — obrona niebieska — przejscie w 3 krokach do trojkata, zatrzymanie
zawodnika wbiegajacego, odprowadzenie na inng pozycje, przejscie w 3 krokach do

obrony zo6ttej

SPRAWDZIAN 15. OBRONA GRACZA BEZ PILKI — OBRONA ZOLTA

Lp.

Oceniane elementy PKt.

Szeroko nisko na nogach

Szukanie kontaktu

Atak odpowiednig noga

Atak na odpowiednig noga

Reka blizej pitki delikatnie zgigta, kciuk w dot

Reka dalej od pitki wyprostowana, kciuk w gore

Szybki obrét przy przebiegnigciu

X N0~ WIN I

Wzrok kierowany naprzemiennie , pitka, zawodnik

Suma

15.

SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY GRACZA BEZ PILKI - OBRONA

ZOLTA:

1.

¢wiczenia wykonujemy z biernym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie bez
rak

¢wiczenia wykonujemy z biernym atakujagcym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie z
praca rak

¢wiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie
bez rak

¢wiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym z jednej pozycji pod kosz i odwrotnie z

praca rak
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14.

15.

Material do zaje¢¢ praktycznych

¢wiczenia wykonujemy jw. z kazdej pozycji na kazda inng na ¢wiartce boiska
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest w rogu boiska
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na skrzydle 45 stopni
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest w rogu boiska

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na przedtuzeniu pola 3 sekund

. ¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest na osi boiska
11.
12.
13.

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska kiedy pitka jest ,,ruchoma

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska 1 jednej dodatkowej pozycji po stronie stabe;j
¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska 1 dwoch dodatkowych pozycjach po stronie
stabe;j

¢wiczenia wykonujemy na ¢wiartce boiska i trzech dodatkowych pozycjach po stronie
stabe;j

¢wiczenia wykonujemy na calym polu ataku z pitka ,,ruchoma”

OBWOD 16. GRA W ATAKU 1X1 PRZODEM DO KOSZA
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14.

Pozycja koszykarska, wykrok 1 powr6t noga wykroczng w lewo

Pozycja koszykarska, wykrok i powrot nogg wykroczng w prawo

Pozycja koszykarska, wykrok i powr6t nogg zakroczng w lewo

Pozycja koszykarska, wykrok 1 powr6t noga zakroczng w prawo

Pozycja koszykarska, zalozenie nogi wykrocznej w lewo z jednym koztem
Pozycja koszykarska, zalozenie nogi wykrocznej w prawo z jednym koztem
Pozycja koszykarska, zalozenie nogi zakrocznej (lewej) w prawo z jednym kozlem
Pozycja koszykarska, zalozenie nogi zakrocznej (prawej) w lewo z jednym koztem

zalozenie nogi zakrocznej lewej, minigcie nogg wykroczng w lewo z jednym koztem

. zaloZenie nogi zakrocznej prawej, miniecie noga wykroczng w prawo z jednym kozlem
. zatoZenie nogi wykrocznej prawej, minigcie nogg zakroczng prawa z jednym kozltem

. zalozenie nogi wykrocznej lewej, minigcie nogg zakroczng lewa z jednym koztem

. zalozenie nogi wykrocznej lewej, powrotny balans ciata, miniecie w lewo z jednym
koztem
zalozenie nogi wykrocznej prawej, powrotny balans ciata, minigcie w prawo z jednym

koztem
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Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 16. GRA W ATAKU 1X1 PRZODEM DO KOSZA

Oceniane elementy Pkt.

Pitka schowana za kolano

Dtugi krok

Szybki, niski koziot

Skret barkow

Glowa uniesiona

olo|lh~lw|N| |
©

Pozycja koszykarska

Suma

16. SYSTEMEMATYKA NAUCZANIA GRY W ATAKU 1X1 PRZODEM DO KOSZA
Z PILKA:
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Cwiczenia wykonujemy bez pitki

Cwiczenia wykonujemy z pitka

Cwiczenia wykonujemy po jednym kozle

Cwiczenia wykonujemy na kazdej z siedmiu pozycji
Cwiczenia wykonujemy po podaniu

Cwiczenia wykonujemy po podniesieniu pitki z ziemi
¢wiczenia wykonujemy z rzutem pitki do kosza
Cwiczenia wykonujemy z biernym obrofica

Cwiczenia wykonujemy z aktywnym obronca

10. Cwiczenia wykonujemy ciezka pitka

OBWOD 17. GRA W ATAKU 1X1 TYLEM DO KOSZA*(DVD)

Chwyt pitki lewa prawa, pitka koto ucha, balans barkow w prawo

. Chwyt pitki prawa lewa, pitka koto ucha, balans barkow w lewo

. Chwyt pitki lewa prawa, pitka kolo ucha, balans barkow w prawo, minigcie noga

wykroczng w prawo jednym koztem
Chwyt pitki prawa lewa, pitka koto ucha, balans barkow w lewo, miniecie noga

wykroczng w lewo jednym kozltem

. Chwyt pitki lewa prawa, pitka kolo ucha, balans barkow w prawo, minigcie noga

zakroczng w prawo jednym koztem
Chwyt pilki prawa lewa, pitka kolo ucha, balans barkow w lewo, minigcie noga

zakroczng w lewo jednym kozlem
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Material do zaje¢¢ praktycznych

7. Chwyt pilki lewa prawa, pitka koto ucha, balans barkéw w prawo, zatozenie lewej nogi
w tyt za obronce, mini¢cie jednym kozlem
8. Chwyt pilki prawa lewa, pitka koto ucha, balans barkéw w lewo, zalozenie prawej nogi

w tyt za obronce, mini¢cie jednym kozlem

SPRAWDZIAN 17. GRA W ATAKU 1X1 TYLEM DO KOSZA

Oceniane elementy Pkt.

Pozycja wyjsciowa

Styszalny chwyt

Balans ze skrgtem barkow

Pitka przy uchu

Niski szybki koziot

Wazrok skierowany za obronce

NO A WIN
°

Dhugi krok

SUMA

17. SYSTEMEMATYKA NAUCZANIA GRY W ATAKU 1x1 TYLEM Z PILKA:

Cwiczenia wykonujemy bez pitki

Cwiczenia wykonujemy z pitka

Cwiczenia wykonujemy z jednym kozlem

Cwiczenia wykonujemy na kazdej z siedmiu pozycji
Cwiczenia wykonujemy po podaniu

Cwiczenia wykonujemy po podniesieniu pitki z ziemi
¢wiczenia wykonujemy z rzutem pitki do kosza

Cwiczenia wykonujemy z biernym obrofica
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Cwiczenia wykonujemy z aktywnym obronca

-
©

Cwiczenia wykonujemy ciezka pitka

OBWOD 18. OBRONA POLA 3 SEKUND *(DVD)

1. Zatrzymanie zawodnika — kontakt (obrona zo6tta)

2. Zatrzymanie — zbicie r¢ki — przejscie do obrony czarnej — zepchnigcie do linii
koncowej

3. Zatrzymanie — podbicie reki — czarnej zepchnigcie do linii koncowe;j

4. Zatrzymanie — zbicie reki — odprowadzenie do linii rzutoéw osobistych

5. Zatrzymanie — podbicie reki — odprowadzenie do linii rzutow osobistych

6. Zatrzymanie — zbicie r¢ki — przytrzymanie reki (czarno-niebieska)
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Material do zaje¢¢ praktycznych

7. Zatrzymanie — podbicie reki — przytrzymanie reki (czarno-niebieska)

SPRAWDZIAN 18 .OBRONA POLA 3 SEKUND

Lp.

Oceniane elementy

Pkt.

Mocne zatrzymanie wbiegajacego

Nisko, szeroko na nogach

Zatrzymanie odpowiednig noga

Zatrzymanie odpowiednig rgka

Zbicie/podbicie w odpowiednim miejscu

Uwolnienie ramienia

Przej$cie do obrony czarnej/niebieskiej

PN~ W INIE

Komunikacja/agresja

Suma

18.

SYSTEMEMATYKA NAUCZANIA OBRONY POLA 3SEKUND

:Cwiczenia wykonujemy bez pracy rak
Cwiczenia wykonujemy z praca rak

Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy w truchcie

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Cwiczenia wykonujemy z biernym atakujacym
Cwiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym

Cwiczenia wykonujemy z wszystkich siedmiu pozycji

OBWOD 19. ZASTAWIENIE *(DVD)

Zastawienie z obrony czarnej

1. zastawienie z obrony czarnej, wzrok na atakujagcym zatrzymanie przodem
. zastawienie z obrony czarnej, zatrzymanie przodem, obr6t jedna rgka uniesiona

2
3. zastawienie z obrony czarnej, zatrzymanie przodem, obrot, obie r¢ce uniesione
4

. zastawienie z obrony czarnej, zatrzymanie przodem, obrot, obie r¢ce uniesione,

wypchnigcie zawodnika ataku
Zastawienie z obrony niebieskiej

1. zastawienie z obrony niebieskiej kontakt wzrokowy z atakujacym
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Material do zaje¢¢ praktycznych

zastawienie z obrony niebieskiej kontakt wzrokowy z atakujacym, szybki obrot
zastawienie z obrony niebieskiej kontakt wzrokowy z atakujacym, szybki
uniesiona jedna rgka

zastawienie z obrony niebieskiej kontakt wzrokowy z atakujacym, szybki
uniesione obie rece

zastawienie z obrony niebieskiej kontakt wzrokowy z atakujacym, szybki
uniesione obie rece, zatozenie rak na biodra

zastawienie z obrony niebieskiej kontakt wzrokowy z atakujacym, szybki

uniesione obie rece, zalozenie rak na biodra, wypchnigcie na nogach

e Zastawienie z obrony zoltej

1.

N

zastawienie z obrony zo6ltej, dojscie, kontakt wzrokowy z atakujagcym

obrot,

obrot,

obrot,

obrot,

. zastawienie z obrony zo6ttej, dojscie, kontakt wzrokowy, dotkniecie zawodnika ataku

zastawienie z obrony zo6ttej, dojscie, kontakt wzrokowy, dotknigcie zawodnika ataku,

szybki obrot

zastawienie z obrony zo6ltej, dojscie, kontakt wzrokowy, dotkniecie zawodnika ataku,

szybki obrot, uniesiona jedna reka

zastawienie z obrony zo6ltej, dojscie, kontakt wzrokowy, dotkniecie zawodnika ataku,

szybki obrot, uniesione obie rgce

zastawienie z obrony zo6ltej, dojscie, kontakt wzrokowy, dotkniecie zawodnika ataku,

szybki obrot, uniesione obie rgce, wypchnigcie atakujacego

SPRAWDZIAN 19. ZASTAWIENIE

Oceniane elementy

Pkt.

Obserwacja zawodnika ataku

Ztapanie kontaktu rgka

Kontakt przedramionami

Szybki obrot

Rece uniesione

Kolana ugigte

N gA WIN e
O

Wypchniecie

Suma

19. SYSTEMATYKA NAUCZANIA ZASTAWIENIA

1. Nauczamy obserwacji zawodnika a nie lotu pitki

2. Nauczamy kontaktu r¢ka z zawodnikiem ataku

3. Nauczamy obrotu w strong pitki
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Material do zaje¢¢ praktycznych

Nauczamy uniesienia r¢ki po obrocie

Nauczamy uniesienia obu rak po obrocie
Nauczamy wypchniecia zawodnika ataku
Nauczamy zastawienia zawodnika rzucajacego
Nauczamy zastawienia zawodnika z obrony czarnej

Nauczamy zastawienia zawodnika z obrony niebieskiej

10. Nauczamy zastawienia z obrony zbttej

11. Cwiczenia wykonujemy z biernym atakujacym

12. Cwiczenia wykonujemy z aktywnym atakujacym

13. Cwiczenia wykonujemy na kazdej z siedmiu pozycji

14. Cwiczenia wykonujemy w dwojkach, trojkach, czworkach, piatkach

OBWOD 20. OBRONA SCIECIA*(DVD)

e Obrona Scigcia z dotu do gory:

1.

zatrzymanie odpowiednig nogg i reka

. zatrzymanie odpowiednig nogg i r¢ka, przejscie do obrony czarnej

2
3.
4

zatrzymanie odpowiednia nogg ir¢ka, przejscie do obrony czarnej, odprowadzenie

. zatrzymanie odpowiednig nogg 1 r¢ka, przejscie do obrony czarnej, odprowadzenie,

przejscie do obrony zo6ltej

e Obrona Scigcia z gory na dot:

1.
2.
3.

zatrzymanie odpowiednig nogg i reka

zatrzymanie odpowiednig nogg i r¢ka, przejscie do obrony czarnej

zatrzymanie odpowiednig nogg i r¢ka, przejscie do obrony czarnej, odprowadzenie do
obrony niebieskiej

zatrzymanie odpowiednig nogg i rgka, przejscie do obrony czarnej, odprowadzenie do

obrony niebieskiej, odprowadzenie do obrony zbltej

SPRAWDZIAN 20. OBRONA SCIECIA

Lp

Oceniane elementy Pkt

Szukanie kontaktu

Atak odpowiednig noga

Atak odpowiednig reka

Mocny kontakt przedramieniem

g~ Wi

Przejscie do obrony czarnej/niebieskiej
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Material do zaje¢¢ praktycznych

Agresja’lkomunikacja

Suma

20. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY SCIECIA

© © N o g Bk~ wbh -
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o

Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy z obrong tylko jednej reki

Cwiczenia wykonujemy z obrong obu rak

Nauczamy komunikacji glosem

Nauczamy przejs$cia do obrony czarne;]

Nauczamy przej$cia do obrony niebieskiej Nauczamy przej$cia do obrony zoéltej

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Cwiczenia wykonujemy biernym obronca

Cwiczenia wykonujemy z aktywnym obronca

. ¢wiczenia wykonujemy na kazdej z siedmiu pozycji, z gory na dét i z dotu do gory

Obwéd 21. OBRONA ZASEON PICK AND ROLL
(NA SZCZYCIE ZASLONY)*(DVD)

1. Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitka.

2. Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitka, zmniejszenie odleglosci do gracza z pitka

3. Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitka, zmniejszenie odleglosci do gracza z pitka,

zalozenie reki 1 nogi

4. Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pilka, zmniejszenie odlegtosci do gracza z pitka,

zalozenie reki 1 nogi, przejscie szczytem

5. Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitka, zmniejszenie odleglosci do gracza z pitka,

zalozenie reki 1 nogi, przejscie szczytem, utrzymanie 1x1 za zastong

SPRAWDZIAN 21. OBRONA ZASLON (NA SZCZYCIE ZASLONY)

Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt.
OBRONA ZAWODNIKA Z OBRONA ZAWODNIKA
PILKA STAWIAJACEGO ZASLONE

1 Utrzymanie 1 x 1 Utrzymanie odlegtosci — obrona niebieska

2 Komunikacja Informacja o zastonie

3 Zmniejszenie odlegtosci Kontakt ramieniem

4 Przelozenie nogi Zastawienie drogi koztujacemu
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Material do zaje¢¢ praktycznych

5 Przetozenie reki Powrét do obrony niebieskiej
6 Przejscie szczytem
7 Utrzymanie 1 x 1

21. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY PICK AND ROLL NA SZCZYCIE
ZASLONY:
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Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika z pitkg

Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika bez pitki

Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach

Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi

¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi

Cwiczenia na pozycjach: 45 stopni, przedluzenie pola 3 sekund i o$ boiska

wykonujemy w obie strony (lewo, prawo)

OBWOD 22. OBRONA ZASEON (PRZEKAZANIE) *(DVD)
Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitkg
Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitkg, zmniejszenie odleglosci do gracza z pitka
Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitka, zmniejszenie odleglosci do gracza z pitka,
przekazanie poprzez obrot
Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitkg, zmniejszenie odleglo$ci do gracza z pilka,
przekazanie poprzez zatozenie r¢ki 1 nogi
Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pitka, zmniejszenie odleglosci do gracza z pitka,
przekazanie poprzez obrot, utrzymanie odleglo$ci po przekazaniu na zawodniku
kozhijacym
Utrzymanie obrony 1x1 gracza z pilka, zmniejszenie odleglosci do gracza z pilka,

przekazanie poprzez zalozenie r¢ki 1 nogi, utrzymanie odlegtosci po przekazaniu na

zawodniku kozlijacym
SPRAWDZIAN 22. OBRONA ZASLON (PRZEKAZANIE)
Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt.
OBRONA ZAWODNIKA Z OBRONA ZAWODNIKA
PILKA STAWIAJACEGO ZASLONE
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Material do zaje¢¢ praktycznych

Utrzymanie 1 x 1 Utrzymanie odleglosci — obrona niebieska

Komunikacja Informacja o zastonie

Przetozenie RR | Obrot Utrzymanie 1 x 1 gracza z pitka

Przetozenie NN | Szybki obrot

gl || W |IDN|

Przejécie do obrony niebieskiej
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22. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY ZASLON (PRZEKAZANIE)

Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika z pitkg
Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika bez pitki
Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach
Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi

¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi

Cwiczenia na pozycjach: 45 stopni, przedtuzenie pola 3 sekund 1 0$ boiska wykonujemy

w obie strony (lewo, prawo)

OBWOD 23. OBRONA ZASLON (PRZEPUSZCZANIE) *(DVD)
Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitka
Utrzymanie odlegtos$ci wzgledem gracza stawiajgcego zastone, obrona niebieska
Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitkg, zmniejszenie
odlegtosci
Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zastong, stworzenie przestrzeni dla
zawodnika przepuszczanego
Przed otrzymaniem zaslony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pilka, szybkie przejscie
ponizej zastony
Utrzymanie odleglos$ci wzglgdem gracza stawiajacego zastong, stworzenie przestrzeni dla
zawodnika przepuszczanego, dojscie do obrony niebieskiej
Przed otrzymaniem zaslony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitka, szybkie przejscie

ponizej zastony, utrzymanie obrony zawodnika koztujacego

SPRAWDZIAN 23. OBRONA ZASLON (PRZEPUSZCZENIE)
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Material do zaje¢¢ praktycznych

Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt
OBRONA ZAWODNIKA Z OBRONA ZAWODNIKA
PILKA STAWIAJACEGO ZASLONE
1 Utrzymanie 1 x 1 Utrzymanie odleglosci — obrona niebieska
2 Komunikacja Informacja o zastonie
3 lgr(’;‘:;:lllfgi;i}fgejé(:ie fazem z Kontakt ramieniem
4 Utrzymanie 1 x 1 Odejscie — przepuszczenie
Dojscie do niebieskiej
23. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY ZASLON (PRZEPUSZCZENIE
*(DVD)
1. Cwiczenia wykonujemy w marszu
2. Cwiczenia wykonujemy w biegu
3. Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika z pitka
4. Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika bez pitki
5. Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach
6. Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi
7. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi
8. Cwiczenia na pozycjach: 45 stopni, przedtuzenie pola 3 sekund i 0§ boiska wykonujemy

w obie strony (lewo, prawo)

OBWOD 24. OBRONA ZASLON (PRZEJSCIE DOLEM)

1.
2.
3.

Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitka

Utrzymanie odlegtos$ci wzgledem gracza stawiajgcego zastone

Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitkg, zmniejszenie
odlegtosci

Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zastong, wypchnigcie tulowiem
zaslony 1 uniesienie rak w gore

Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitka, szybkie przejscie
dotem ponizej zastony

Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zastong, wypchnigcie tulowiem
zaslony 1 uniesienie rak w gore, odskok do obrony niebieskiej

Przed otrzymaniem zastony utrzymanie obrony 1 x 1 gracza z pitka, szybkie przejscie
dotem ponizej zastony z utrzymaniem gry 1 x 1 gracza z pilka
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Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 24. OBRONA ZASEON (PRZEJSCIE DOLEM)

Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt.
OBRONA ZAWODNIKA
OBRONA ZAWODNIKA Z PILKA STAWIAJACEGO ZASLONE
. Utrzymanie  odlegtosci —  obrona
1 Utrzymanie 1 x 1 niebieska
2 Komunikacja Informacja o zastonie
3 Przejscie dotem (NN blizsza) Kontakt tutowia
4 | 3 kroki Uniesione RR
5 Utrzymanie gry 1 x 1 Powrét do niebieskiej
24. SYSTEMATYKA OBRONY ZASEON (PRZEJSCIE DOLEM)
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Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika z pitkg

Nauczamy obrony zawodnika kryjacego zawodnika bez pitki

Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach

Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi

¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi

Cwiczenia na pozycjach: 45 stopni, przedtuzenie pola 3 sekund i 0§ boiska wykonujemy

w obie strony (lewo, prawo)

OBWOD 25. OBRONA ZASLON OD PILKI
(OBRONA PO SLADACH) *(DVD)

Przyjecie przez obroncg prawidtowej pozycji z zachowaniem przestrzeni
Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zastong
Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni, zblizenie si¢ do graca ataku,
schowanie si¢ za jego plecami
Utrzymanie odleglo$ci wzgledem gracza stawiajacego zaslong, przyjecie obrony
niebiesko-zottej
Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni, zblizenie si¢ do graca ataku,
schowanie si¢ za jego plecami, wyprzedzenie, przejscie do obrony niebieskie;j
Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zaslong, przyjecie obrony

niebiesko-zoltej i powrodt do obrony niebieskiej
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Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 25. OBRONA ZASEON OD PILKI (OBRONA PO SLADACH)

Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt.
OBRONA ZAWODNIKA OBRONA ZAWODNIKA
OTRZYMUJACEGO ZASLONE STAWIAJACEGO ZASLONE

1 Szerokie utozenie ramion Utrzymanie odlegtosci — obrona niebieska

2 Komunikacja Informacja o zastonie

3 Zmnigjszenie odleglosci Przyjecie obrony niebiesko-zottej

4 Wejscie za plecy Powrdt do obrony niebieskiej

5 Przejscie sladem

6 Wyprzedzenie zawodnika

7 Powrét do obrony niebieskiej

25. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY ZASEON OD PILKI (OBRONA PO
SLADACH)

Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Nauczamy obrony zawodnika, na ktorym stawiana jest zastona
Nauczamy obrony zawodnika, ktory stawia zastone

Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach
Cwiczenia wykonujemy z gory na dét i z dotu do gory

Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi
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¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi

OBWOD 26. OBRONA ZASLON OD PILKI (PRZEPUSZCZENIE) *(DVD)

1. Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni

2. Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zastong

3. Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni, zblizenie si¢ do gracza ataku
rownolegte przejscie razem z nim ponizej zastony

4. Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zaslong, przyjecie obrony
niebiesko-zottej

5. Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego =zastong, przyjecie obrony
niebiesko-zottej i powrdt do obrony niebieskie;j

6. Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni, zblizenie si¢ do graca ataku

rownolegte przejscie razem z nim ponizej zastony i wejscie w obrone niebieska
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Material do zaje¢¢ praktycznych

SPRAWDZIAN 26. OBRONA ZASLON OD PILKI (PRZEPUSZCZENIE)

Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt.
OBRONA ZAWODNIKA OBRONA ZAWODNIKA
OTRZYMUJACEGO ZASLONE STAWIAJACEGO ZASL.ONE

: . . Utrzymanie  odleglosci —  obrona

1. Szerokie utozenie ramion L

niebieska

2. Komunikacja Informacja o zastonie

3. Zmnigjszenie odleglosci Przyjecie obrony niebiesko-zottej

4, Zalozenie nogi Powr6t do obrony niebieskiej

5. Réwnolegle przejscie ponizej zastony

6 Wyprzedzenie zawodnika do obrony

' niebieskiej
Suma Suma
26. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY ZASLON OD PILKI

(PRZEPUSZCZENIE)

© N o g~ w DdoRE

Cwiczenia wykonujemy w marszu

Cwiczenia wykonujemy w biegu

Nauczamy obrony zawodnika, na ktorym stawiana jest zastona
Nauczamy obrony zawodnika, ktory stawia zastone

Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach
Cwiczenia wykonujemy z gory na dot i z dotu do gory
Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi

¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi

OBWOD 27. OBRONA ZASLON OD PILKI (PRZEKAZANIE) *(DVD)
Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni
Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zastong, przyjecie obrony
niebieskiej
Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni, w chwili otrzymania zastony
zmiana krycia poprzez obrot
Utrzymanie odleglosci wzgledem gracza stawiajacego zaslone, przekazanie, przejscie do
obrony niebieskiej
Przyjecie prawidlowej pozycji z zachowaniem przestrzeni, w chwili otrzymania zaslony
zmiana krycia poprzez przelozenie r¢ki i nogi
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6. Przekazanie krycia obrotem, odprowadzenie zawodnika ataku na obwod

7. Przekazanie krycia poprzez zatozenie r¢ki i nogi, odprowadzenie zawodnika ataku na

obwod

SPRAWDZIAN 27. OBRONA ZASLON OD PILKI (PRZEKAZANIE)

Lp. | Nauczane elementy Pkt. | Nauczane elementy Pkt.
OBRONA ZAWODNIKA OBRONA ZAWODNIKA
OTRZYMUJACEGO ZASLONE STAWIAJACEGO ZASLONE

1. | Przyjecie obrony niebieskiej gggi}g;}j;ie odlegtoci  — obrona

2. Komunikacja Informacja o zastonie

3. Zatozenie nogi w tyt Przyjecie obrony niebieskiej

4, Szybki obrot Utrzymanie obrony niebieskiej

5. Przyjecie obrony niebieskiej
Suma Suma

27. SYSTEMATYKA NAUCZANIA OBRONY ZASLON OD PILKI
(PRZEKAZANIE) *(DVD)
1. Cwiczenia wykonujemy w marszu
2. Cwiczenia wykonujemy w biegu
3. Nauczamy obrony zawodnika, na ktérym stawiana jest zastona
4. Nauczamy obrony zawodnika, ktory stawia zastong
5. Cwiczenia wykonujemy na wszystkich siedmiu pozycjach
6. Cwiczenia wykonujemy z gory na dot i z dotu do gory
7. Cwiczenia wykonujemy z biernymi atakujacymi
8. ¢wiczenia wykonujemy z aktywnymi atakujgcymi

SYSTEMATYTKA NAUCZANIA TAKTYKI OBRONY ZESPOL.OWEJ
MATCH-UP

Match-up (do linii 6.75)

1. Gra 2x2, dwoch zawodnikéw w ataku i dwoch w obronie, raz jeden idzie na gracza z pilka,

drugi przesuwa, raz drugi

2. Gra 3x2 trzech zawodnikoéw ataku 1 dwoch w obronie, raz jeden idzie na gracza z pitka,

drugi przesuwa migdzy dwoch pozostalych
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Gra 3x3 trzech zawodnikow ataku i trzech w obronie, raz jeden idzie na gracza z pitka,
drugi przesuwa miedzy dwodch pozostatych, trzeci moze zbiec ze swoim graczem, jesli
gracz ataku otrzyma pitke, pierwszy gracz kryje odlegloscia, drugi staje pomiedzy a trzeci
moze zbiec z najblizszym graczem

Gra 4x3 czterech zawodnikow ataku i trzech w obronie, raz jeden idzie na gracza z pitka,
raz drugi w zaleznosci czy pitka jest powyzej czy ponizej linii rzutow wolnych, trzeci
przesuwa miedzy pozostatych

Gra 4x4 czterech zawodnikow ataku 1 czterech w obronie, raz jeden idzie na gracza z pitka,
raz drugi w zaleznoS$ci czy pitka jest powyzej czy ponizej linii rzutdow wolnych, trzeci
przesuwa miedzy dwoch pozostatych, czwarty moze zbiec za swoim graczem, albo moze
zosta¢ dokonana zmiana migdzy zawodnikiem zbiegajacym a pomagajacym

Gra 5x4 pieciu zawodnikow ataku i czterech w obronie, raz jeden idzie na gracza z pitka,
raz drugi w zaleznos$ci czy pitka jest powyzej czy ponizej linii rzutdw wolnych, trzeci i
czwarty przesuwaja mi¢dzy pozostalych lub zbiegaja z nimi, mozliwa jest tez zmiana w

obronie

. Gra 5x5 pieciu zawodnikoéw ataku 1 pigciu w obronie, raz jeden idzie na gracza z pitka, raz

drugi w zaleznos$ci czy pitka jest powyzej czy ponizej linii rzutow wolnych, trzeci 1
czwarty przesuwaja mi¢dzy pozostalych lub zbiegaja z nimi, mozliwa jest tez zmiana w

obronie

Obroncy ucza si¢ :

1.
2.
3.

4.

kiedy zawodnik ataku jest powyzej linii rzutow wolnych dochodzi gracz z gory

kiedy zawodnik ataku jest ponizej linii rzutéw wolnych dochodzi gracz z dotu

kiedy zawodnik ataku zbiega z gory na dot obronca przebiega z nim, lub przekazuje go lub
nastepuje podwojenie najlepiej w rogu, wtedy zawodnik najdalej pitki pozostaje bez
krycia, reszta kryje najblizszych zawodnikow

jednym ruchem ustawia¢ si¢ w ukiadzie 3-2, 2-3, 2-1-2, 1-3-1

Match-up % boiska 2-1-2

1.

gra 2x3 na % boiska, dwoch zawodnikow na trzech zawodnikow obrony, obroncy
pozwalaja wybi¢ pitke z autu, jeden z graczy obrony w zaleznosci od tego po ktoérej stronie
jest pitka dobiega do gracza z pitka, ukierunkowuje do linii bocznej na wysokosci potowy
boiska, drugi gracz dobiega na podwojenie, trzeci gracz zbiega ustawiajac si¢ w pomocy

lub odcina wolnego gracza
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2. gra 3x4 na % boiska, trzech zawodnikéw na czterech zawodnikow obrony, obroncy
pozwalaja wybi¢ pitke z autu, jeden z graczy obrony w zalezno$ci od tego po ktorej stronie
jest pitka dobiega do gracza z pitka, ukierunkowuje do linii bocznej na wysokosci potowy
boiska, drugi gracz dobiega na podwojenie, trzeci gracz zbiega ustawiajac si¢ w pomocy
lub odcina wolnego gracza, czwarty rowniez ustawia si¢ w pomocy lub odcina
najblizszego gracza

3. gra 4x5 na % boiska, czterech zawodnikéw na pigciu zawodnikow obrony, obroncy
pozwalaja wybic pitke z autu, jeden z graczy obrony w zaleznosci od tego po ktorej stronie
jest pitka dobiega do gracza z pitka, ukierunkowuje do linii bocznej na wysokosci potowy
boiska, drugi gracz dobiega na podwojenie, trzeci gracz zbiega ustawiajac si¢ w pomocy
lub odcina wolnego gracza, czwarty 1 pigty rOwniez ustawiajg si¢ w pomocy lub odcinaja
najblizszego gracza,

4. gra 5x5 na % boiska, pieciu zawodnikOw na pieciu zawodnikéw obrony, obroncy
pozwalaja wybic pitke z autu, jeden z graczy obrony w zaleznosci od tego po ktérej stronie
jest pitka dobiega do gracza z pitka, ukierunkowuje do linii bocznej na wysokosci potowy
boiska, drugi gracz dobiega na podwojenie, trzeci gracz zbiega ustawiajac si¢ w pomocy
lub odcina wolnego gracza, czwarty roéwniez ustawia si¢ w pomocy lub odcina
najblizszego gracza, pigty gracz ustawia si¢ w pomocy zostawiajac wolnego zawodnika,

ktory jest najdale;j pitki.

Match-up % boiska 1-3-1

Obrone match-up’em 1-3-1 uczymy tak samo jak 2-1-2, tylko zmienia si¢ uktad w ktérym
przesuwaja si¢ zawodnicy w obronie. Laczac nauczanie obu tych Match-up’6w umozliwia
obron¢ kazdej sytuacji meczowej, poniewaz zawodnicy obrony zawsze dostosuja si¢ do

uktadu (sytuacji) w jakim beda poruszali si¢ gracze w ataku.

Autor: dr A. Polaniecka
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