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Koszykarskie Osrodki Szkolenia Sportowego Miodziezy

SPONSOR
STRATEGICZNY

N

ORLEN

Program ogdélny
1/ Indywidualna technika ataku

PORUSZANIE BEZ PIZLKI

e start do biegu z rdéznych pozycji wyjsSciowych
e zmiana tempa i rytmu biegu

e r6zne formy zmiany kierunku biegu

e tgczenie réznych form poruszania

e ksztattowanie decyzyjnosci w zakresie poruszania bez pitki
PODANIA I CHWYTY

e r6zne rodzaje podan i chwytdw

e podania do transmisji ofensywnej

e r6zne sposoby tworzenia linii podania przez zawodnika z pitkg

e r6zne sposoby tworzenia linii podania przez zawodnika bez pitki

e podania sytuacyjne oraz decyzyjnos$é w zakresie podan
KOZEOWANIE

e koztowanie w miejscu i ruchu

e zmiana tempa i rytmu kozlowania

e r6zne rodzaje zmiany kierunku koztowania bez i ze zmiana reki
koztujace’

e koztowanie ofensywne z pola obrony na pole ataku

e zatrzymanie po koziowaniu i obroty

e decyzyjnos¢ w zakresie koztowania
RZUTY

epraca reki do rzutu i rzut z miejsca
e r6zne rodzaje rzutdw spod kosza reka silniejsza i stabsza
e r6zne rodzaje rzutdw z pdidystansu i dystansu

e decyzyjnos¢ w zakresie rzutdw
GRA NA TABLICY W ATAKU

e zajecie odpowiednie]j pozycji do zbidrki w ataku
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e zbidrka pitki z tablicy w ataku

PRZYGOTOWANIE DO GRY 1X1

e r&Zzne sposoby uwolnienia sie od obroncy i1 wyjscia do pitki
eprzyjecie pozycji potrdjnego zagrozenia

eminiecie z pozycji potrdbjnego =zagrozenia (noga Jjednoimienng 1
skrzyznie) bez zwodu 1 ze zwodem

eminiecie z pozycjli podwdjnego =zagrozenia (bez 1 ze zmiang
kierunku poruszania)

e wykonanie akcji rzutowej po otrzymaniu pitki lub po jednym kozZle

e decyzyjnos¢é w zakresie wyboru odpowiedniego dziatania ofensywnego
2/ Indywidualna technika obrony

POSTAWA

epostawa krycia zawodnika z pitka-,zasada 1linii”

e postawa krycia zawodnika bez pitki w odlegios$ci Jjednego podania-
,zasada matego trbdjkata”

e postawa krycia zawodnika bez pitki w odlegiosci dwdéch 1 wiecej
podan- ,zasada duzego trdjkata”

e postawa krycia w pozycji maksymalnego nacisku (po kozitowaniu)

PORUSZANIE

e poruszanie w obronie krok ,odstawno - dostawny”
e bieg przodem i bieg tylem jako element obrony

e taczenie kroku odstawno-dostawnego z biegowym

e odskok, doskok

esprint, powrdt

eclose-out (step)

ZASTAWIANIE

ezastawianie zawodnika rzucajacego
ezastawianie zawodnika bez pitki w odlegtos$ci jednego podania
ezastawianie zawodnika bez pitki w odlegitos$ci dwédch i wiecej podan

e zastawienie w strefie podkoszowe]

PRZECHWYTYWANIE I WYGARNIANIE PILKI
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eantycypacja kierunku i momentu podania

epraca RR w obronie
3/ Gra 1x1

1x1 Z POZYCJI POTROJNEGO ZAGROZENIA

eprzygotowanie do gry 1xl1l =z pozycji potrdéjnego =zagrozenia (pod
réznym katem w stosunku do kosza)

e gra 1x1 z pozycji potrdéjnego zagrozenia w formie ksztaitowania
decyzyjnoséci (rbézne ustawienia obroncy)

egra 1x1 z pozycji potrbdjnego zagrozenia w formie rywalizacji
1X1 Z POZYCJI PODWOJNEGO ZAGROZENIA

eprzygotowanie do gry 1xl =z pozycji podwdjnego zagrozenia (pod
réznym katem w stosunku do kosza)

e gra 1x1 z pozycji podwdjnego zagrozenia w formie ksztaltowania
decyzyjnoséci (rbdézne ustawienia obroncy)

egra 1x1 z pozycji podwdjnego zagrozenia w formie rywalizacji
1X1 NA CAELYM I PO:LOWIE BOISKA

eukierunkowanie zawodnika z pitkag
e zaskoczenie

e wymuszanie bledu (na poiowie)
1X1 BEZ PIEKI

eprzygotowanie do gry 1xl bez pitki

erdzne formy uwolnienia od obroncy (wyjscie do pitki)

e ucieczka za plecy (obiegniecie)

e wbiegniecie przed (sciecie)

egra 1x1 Dbez pitki w formie ksztattowania decyzyjnosci (rdzne
ustawienia obroncy)

egra 1x1 bez pitki w formie rywalizacji
1X1 Z POZYCJI CENTRA (tytem do kosza)

eprzygotowanie do gry 1xl z pozycji centra
ewalka o pozycje w celu stworzenia linii podania
e opanowanie manewrdw
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egra 1x1 =z pozycji centra w formie ksztaitowania decyzyjnosci
(rézne ustawienia obroncy)

egra 1xl z pozycji centra w formie rywalizacji
4/ Elementy wspdlpracy w ataku

PENETRACJA I ODEGRANIE

e r&Zzne warianty penetracji oraz ruchdw alternatywnych w ukitadzie

2x0

e r6zne warianty penetracji oraz ruchéw alternatywnych w uktadzie
3x0

e r6zne warianty penetracji oraz ruchéw alternatywnych w ukiadzie
4x0

e r6zne warianty penetracji 1 odegrania w formie ksztattowania
decyzyjnoséci (2x1, 3x2, 4x3)

e r6zne warianty penetracji i odegrania w formie ksztalttowania
decyzyjnoséci (2x2, 3x3, 4x4)

e ksztattowanie penetracji 1 odegrania w formie rywalizacji (mate
gry 2x2, 3x3, 4x4 z zadaniami)

OBIEGNIECIE I SCIECIE

e ruch obiegniecia pod kosz pod rdéznym katem 2x0

e ruch $ciecia pod kosz pod réznym katem 2x0

e ruch obiegniecia pod kosz 3x0

e ruch $ciecia pod kosz 3x0

e r6zne warianty obiegniecia i $ciecia w formie ksztaltowania
decyzyjnosci (2x1, 3x2, 4x3)

e r6zne warianty obiegniecia i Sciecia w formie ksztaitowania
decyzyjnosci (2x2, 3x3, 4x4)

e ksztattowanie penetracji 1 odegrania w formie rywalizacji (mate
gry 2x2, 3x3, 4x4 z zadaniami)

GRA DO SRODKA I NA ZEWNATRZ

e r6zne warianty gry do S$rodka i na zewngtrz w uktadzie 2x0, 3x0,
4x0

e réZzne warianty gry do $rodka 1 na zewnatrz w formie
ksztattowania decyzyjnosci (2x1, 3x2, 4x3)

e rézne warianty gry do $rodka i1 na zewnatrz w formie
ksztattowania decyzyjnosci (2x2, 3x3, 4x4)

SPONSOR SPQNSOR SPONSOR PARTNERZY PARTNER PARTNERZY PARTNER OFICJALNA PARTNER
STRATEGICZNY GLOWNY ’ MEDIALNY TECHNICZNI MEDYCZNY WODA KOSZYKOWKI 3x3

F1y Ministerstwo

2 o
J 44,5 Sportu i Turystyki AEROWATCH - 7
N\ m g:'r(i(o $ a- L erctmed \.0/@

ORLEN suzuii | ONERENT LD sowamo molten§ | sy

Jor the real game


http://www.pzkosz.pl/

POLSKI ZWIAZEK KOSZYKOWKI v
ul. Siedmiogrodzka 9, 01-204 Warszawa
Pz Ko Sz Tel. /fax. +48 22 836 38 00
www.pzkosz.pl, pzkosz@pzkosz.pl
NIP: 527-20-43-457, REGON: 000866604, KRS: 0000033466 .

e ksztattowanie gry do Srodka 1 na zewnatrz formie rywalizacji

(mate gry 2x2, 3x3, 4x4 z zadaniami)
5/ Elementy wspdipracy w obronie

WYBRANE FORMY KRYCIA PENETRACJI I ODEGRANIA

e pomoc powrdt w uktadzie 2x2, 3x3, 4x4 na rdéznych wysokosciach
boiska

e rotacja w uktadzie 2x2, 3x3, 4x4

e podwojenie w uktadzie 2x2, 3x3, 4x4 /$ciana na linii konhcowe]/
WYBRANE FORMY KRYCIA éCIECIA I OBIEGNIECIA

e odskok 1 odciecie $cinajacego z pozycji rozgrywajacego w uktadzie
2x2 (nauczanie techniki, doskonalenie w formie rywalizacji)

e odskok 1 odciecie $Scinajacego z pozycji skrzydiowego w uktadzie
2x2 (nauczanie techniki, doskonalenie w formie rywalizacji)

e odskok i odciecie $cinajacego z pozycji $rodkowego w uktadzie
2x2,

6/ Elementy gry zespolowej w ataku

SZYBKI ATAK, TRANSMISJA OFENSYWNA

e zbidrka 1 pierwsze podanie

e zajecie pasdw dziatania i przeniesienie pitki na pole ataku (2x0,
3x0, 4x0, 5x0)

e rozegranie przewagi liczebnej (2x1, 3x1, 3x2, 4x2, 4x3, 5x4)

e rozegranie przewagi taktycznej (2x2, 3x3, 4x4)

e kontynuacja z wykorzystaniem krétkich form atakowania

ATAK  POZYCYJNY Z WYKORZYSTANIEM  POSZCZEGOLNYCH  FORM  WSPOEPRACY
GRUPOWEJ

e atak pozycyjny w ustawieniu 5-0 2z wykorzystaniem penetracji i
odegrania oraz $ciecia i obiegniecia

e atak pozycyjny w ustawieniu 4-1 z wykorzystaniem dodatkowo gry do
$rodka 1 na zewnatrz

SYTUACJE SPECJALNE
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e gra przeciwko zmiennej obronie stosowanej na rdznych wysokosciach

boiska
® auty

e rozegranie koncdédwek
7/ Elementy gry zespolowej w obronie

ZESPOEOWA OBRONA KAZDY SWEGO NA ROZNYCH WYSOKOSCIACH BOISKA

e obrona kazdy swego z =zaskoczeniem 1 podwojeniem na catym, 3% i
potowie boiska

e obrona zespotowa kazdy swego na polu obrony - ustawienie w
uktadzie 4x4 oraz 5x5

e obrona zespolowa kazdy swego na polu obrony - pomoc 1 powrdt w
uktadzie 4x4 oraz 5x5

e obrona zespolowa kazdy swego na polu obrony - rotacja w uktadzie
4x4 oraz 5x5
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