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Koszykarskie Osrodki Szkolenia Sportowego
Mtodziezy
Zakresy umiejetnosci w klasach VI - VIII

Zakres umiejetnosci - klasa VI

Zawodnik konczacy proces szkolenia w ramach klasy szdstej w KOSSM,
powinien miec¢ opanowane nastepujace elementy wyszkolenia
koszykarskiego:

1. Technika ataku
a) Elementy techniczne
PORUSZANIE

e starty z ustawienia przodem, tyiem, bokiem do kierunku poruszania
(z rdéznych pozycji wyjsciowych w tym postawy koszykarskiej w
ataku)

epbieg potaczony ze zmiang rytmu, skracaniem i wydiuzaniem kroku
biegowego, zmianag tempa biegu

e zmiana kierunku biegu (w linii prostej-przdédd, tyi; po linii
tamanej -odbicie z nogi zewnetrznej, skrzyznie

e bieg-zatrzymanie-bieg

e podejmowanie decyzji co do momentu rozpoczecia i kierunku biegu

e uwolnienie od obroncy z wykorzystaniem poznanych elementodw
poruszania

PODANIE I CHWYT

e podanie oburgcz podstawowe i koziem, chwyt podstawowy oburacz,

e podanie jednoracz podstawowe i koztem, chwyt oburacz z boku

e podanie oburacz z nad gitowy, chwyt nad gitowag

e tworzenie 1linii podania w pozycji potrdéjnego zagrozenia

e tworzenie linii podania bez pitki

e podania w biegu (transmisja ofensywna)

e zatrzymanie po otrzymaniu podania (chwycie) na jedno i dwa tempa

e podejmowanie decyzji co do momentu, kierunku i sity podania w tym
diugie podania do zawodnika bedacego w ruchu

e podanie pod presja obroncy w uktadzie 2x2 i 3x3

e laczenie podania z innymi elementami techniki
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KOZELOWANIE

e rozpoczecie koziowania z aktywnej postawy koszykarskiej (pozycja
potrdéjnego zagrozenia) skrzyznie i noga jednoimienna
(przygotowanie do miniecia obroncy) /przeniesienie pitki, diugi
mijajacy krok, diugi mijajacy koziol/

e koztowanie na dystansie ze zmiang rytmu i tempa

e zmiana kierunku i tempa koztowania (przed soba, przez koziol do
Srodka 1 na zewnatrz, za plecami)

e zatrzymanie po koztowaniu na Jjedno 1 dwa tempa oraz obroty

eminiecie z pozycji koziujacego noga jednoimienng i skrzyznie)

e rozpoczecie kozitowania w pozycji dynamicznej w biegu (bez 1 ze
zmiang kierunku poruszania)

e podejmowanie decyzji co do momentu i kierunku kozlowania

e koztowanie pod presja obroncy

e *aczenie kozlowania z innymi elementami techniki
RZUTY

erzut z miejsca (pozycyjny) z wtasciwa technikag pracy reki do
rzutu, prawidlowym ustawieniem stdép oraz poprawng pozycja
wzgledem kosza

e rzut po podaniu lub koztowaniu z prawej 1 lewe]j strony
erzut z jednego penetrujacego kroku z prawej i lewej strony

e rzut z odwrotne] strony kosza (rewersowy) po Jjednym i dwdch
krokach

e rzut pdit-hakiem (w izolacji bocznej)

e rzut po naskoku na jedno i1 dwa tempa po podaniu i kozlowaniu
e podejmowanie decyzji co do zasadno$ci wykonania rzutu

e rzucanie pod presja obroncy

e taczenie rzutdéw z innymi elementami techniki
OFENSYWNY ATAK TABLICY

ewalka o pozycje do zbidrki w ataku
e zbidrka pitki z tablicy i dobitka

e tgczenie zbidrki z innymi elementami techniki

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

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

F1y Ministerstwo

N\ m Pekao su§:xl oNerent HID  soramo molten \_o/@

ORLEN moltenl e


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 Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
rzutu?

e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
koztowania *?

e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
podania®?

e Dlaczego musimy koziowac¢ prawg i lewa reka?

e Dlaczego podczas koziowania nie mozna patrze¢ na pitke?

e Czy szybciej przemieszczamy pitke kozitem czy podaniem?

e Co ma wptyw na skuteczno$¢ rzutu?

2. Technika obrony
a) Elementy techniczne

POSTAWA I PORUSZANIE, KRYCIE W ZALEZNOSCI OD POEOZENIA PIEKI I
ZAWODNIKOW

e zachowanie obroncy w sytuacjach:
- ukierunkowanie zawodnika z pitka
- bieg i zaskoczenie na zawodniku, ktéry wygral gre 1xl z koziem
- krycie zawodnika z pitka przed kozlowaniem
- krycie zawodnika z pitka, ktdéry przerwat koziowanie
- krycia zawodnika z pitka w pozycji potrdéjnego zagrozenia
- krycie zawodnika bez pitki po stronie pitki w pozycji otwartej i
zamknietej
- krycie zawodnika bez pitki po stronie pomocy
- zaskoczenie z pozycji pomocy zawodnika penetrujacego
- krycie zawodnika po dojséciu z pozycji pomocy
- krycie zawodnika obiegajacego i $cinajacego

ZASTAWIANIE I WALKA NA TABLICY W OBRONIE

e zastawienie przez obrdét w przdd i obrdét w tyi
e utrzymanie kontaktu po zastawieniu

e zbidrka pitki z tablicy w obronie

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Opanowanie jakich elementdédw sprawia, ze jeste$ dobrym obroncag ?
e Co jest wazniejsze atak czy obrona ?

e Dlaczego obroncy sa mniej doceniani od zawodnikéw ataku ?
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e Czy dobry obronca musi by¢ zawodnikiem my$lacym?

e Gdzie gra sie trudniej w ataku czy w obronie ?
eNa czym polega zasada 1linii?

eNa czym polega zasada maitego trdéjkatar

eNa czym polega zasada duzego trdjkata?

e Co to jest strona piitki 1 strona pomocy?
3. Elementy wspdéipracy w ataku

a) Podstawowe formy wspodipracy

e umiejetnos¢ taczenia prostych ruchdéw bez pitki w tancuchy
bardziej ziozZone

e ruchy przeciwstawne (zachowanie odpowiedniej przestrzeni i czasu)
w ukltadach:
- obwbéd - obwdd
- obwbéd - Srodek

e wspbdipraca w uktadzie Sciecia 1 obiegniecia (zadania dla
poszczegdblnych zawodnikodw)
- obwdd - obwdd
- obwdéd - Srodek

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Dlaczego gra przestrzenia i1 czasem jest tak istotna dla dobrego
konstruowania ataku?

e Dlaczego gracze ataku po stronie pomocy powinni by¢ aktywni?
e Jaka jest rdéznica pomiedzy Scieciem i obiegnieciem?

e Dlaczego umiejetnos$¢ podania pitki jest tak istotna w ataku?
4. Elementy wspbéipracy w obronie

a) Podstawowe formy wspdipracy

e obrona $ciecia 1 obiegniecia z rdéznych pozycji wyjéciowych
- rozgrywajacego
- skrzydiowego
- Srodkowego
e obrona ruchdéw bez pitki w uktadzie wiekszej wspdipracy obronne’
tj. w grach 3x3, 4x4 lub 5x5
e pomoc 1 powrdt w ukitadzie dwdjkowym, trdjkowym i czwdrkowym
- pomoc 1 rotacja w uktadzie dwdéjkowym, trdjkowym i czwdbrkowym
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- przy penetracji z pozycji rozgrywajacego

- przy penetracji z pozycji skrzydia i rogu boiska
- przy penetracji z pozycji Srodka boiska
e pomoc 1 rotacja w ukitadzie dwéjkowym, trdjkowym i czwdbrkowym
- przy penetracji z pozycjl rozgrywajgacego
- przy penetracji z pozycji skrzydia i rogu boiska
- przy penetracji z pozycji Srodka boiska

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Ktory z zawodnikdw ataku jest najsitabiej kryty przez obrone?

e Jak broni¢ aby nie korzysta¢ z rotacji?

e Jakie zadania majg zawodnicy po stronie ,stabe]j” podczas rotacji
obronnej?

e Ktbra zasiona jest grozniejsza dla obrony: zasitona w plecy, czy
zastona z géry na doéi?

e Jaka jest rola zawodnikdéw obrony nie uczestniczacych bezposrednio
w obronie zasion?

eDlaczego 1informacja siowna ma znaczenie w obronie zespoitowe]?

e Podaj czym musi sie wykazac¢ zespdl, ktdéry gra Swietna obrone?
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Zakres umiejetnosci - klasa VII

Zawodnik konczacy proces szkolenia w ramach VII klasy w KOSSM,
powinien mie¢ opanowane elementy zawarte w zakresie umiejetnosci dla
klasy szbstej oraz dodatkowo  opanowac (zaznaczone  pogrubionym
drukiem) :

1. Technika ataku
a) Flementy techniczne
PORUSZANIE

e starty z ustawienia przodem, tytem, bokiem do kierunku poruszania
(z réznych pozycji wyjsciowych w tym postawy koszykarskiej w
ataku)

e starty po ladowaniu

e starty z postawy w obronie

e starty po wykonaniu réznych form poruszania w obronie (krok
odstawno - dostawny, close - out, krok szermierczy)

ebieg potaczony ze zmianag rytmu, skracaniem i wydiuzaniem kroku
biegowego, zmianag tempa biegu

e zmiana kierunku biegu (w linii prostej-przdédd, tyi; po linii
tamanej -odbicie z nogi zewnetrznej, skrzyznie)

e zmiana kierunku biegu przez obrét i po krétkim zatrzymaniu na
jedno tempo

epbieg-zatrzymanie-bieg

e podejmowanie decyzji co do momentu rozpoczecia i kierunku biegu
e uwolnienie od obrohcy przez obiegniecie

e uwolnienie od obroncy przez Sciecie

e uwolnienie od obroncy przez zastawienie i odskok

ewyjscie do pitki w ukladzie zawracania (curl)

ewyjscie do pitki w uktadzie odskoku
PODANIE I CHWYT

e podanie oburgacz podstawowe i koztem, chwyt podstawowy oburacz,
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e podanie jednoracz podstawowe i koziem, chwyt oburacz z boku

e podanie oburacz z nad gitowy, chwyt nad glowg

e podanie hakowe podstawowe i koziem, chwyt jednoracz z dochwytem

e podanie z kozta

e podanie bezposrednio po chwycie

e podanie bez kontroli wzroku

e tworzenie linii podania w pozycji potrdéjnego zagrozenia

e tworzenie linii podania bez pitki

e podania w biegu (transmisja ofensywna)

e zatrzymanie po otrzymaniu podania (chwycie) na jedno i dwa tempa

e podejmowanie decyzji co do momentu, kierunku i sity podania w tym
ditugie podania do zawodnika bedacego w ruchu

e podanie pod presja obrohcy w ukltadzie 2x2 i 3x3

e taczenie podania z innymi elementami techniki

eutrzymanie odlegiosci i gra pitka w odpowiednim timingu w
uktadzie 5x5

KOZLOWANIE

e rozpoczecie kozitowania z aktywnej postawy koszykarskiej (pozycja
potrdéjnego zagrozenia) skrzyznie i noga jednoimienna
(przygotowanie do miniecia obroncy) /przeniesienie pitki, diugi
mijajacy krok, diugi mijajacy koziol/

e rozpoczecie koztowania z pozycji podwdéjnego zagrozenia, po
uwolnieniu od obroncy, skrzyznie i noga jednoimienna

e rozpoczecie kozlowania w peinym biegu (szybki atak) - diugi
ofensywny koziot, zmiana kierunku ruchu w momencie zainicjowania
koztowania

e koztowanie na dystansie ze zmiang rytmu i tempa

e zmiana kierunku i tempa koztowania (przed soba, przez koziol do
$rodka 1 na zewnatrz, za plecami)

e zmiana kierunku i tempa kozlowania (przez obrét i powrdt, przez
obrét i kontynuacje ruchu po obrocie, pod noga)

e zatrzymanie po koztowaniu na jedno i dwa tempa oraz obroty

e koztowanie na dystansie (odseparowanie pracy reki i tutowia, inny
rytm pracy reki i konczyn dolnych, koziowanie ofensywne jak
najdituzszy dystans jak najmniejsza liczba kozidéw-trzy,
maksymalnie 4 na diugosci boiska)

e koztowanie pod presja twarza do kosza

e kozlowanie na obwodzie pola ataku (potaczenie kroku odstawno-
dostawnego, skrzyznego i biegowego)
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eminiecie z pozycji kozilujacego noga Jjednoimiennag i skrzyznie)

e rozpoczecie koziowania w pozycji dynamicznej w biegu (bez i ze
zmiang kierunku poruszania)

e podejmowanie decyzji co do momentu i kierunku kozitowania

e koztowanie pod presja obroncy

e taczenie koztowania z innymi elementami techniki

ewyjscie koziem i podaniem z putapki (podwojenie)
RZUTY

erzut z miejsca (pozycyjny) z wtasciwa technikag pracy reki do
rzutu, prawidlowym ustawieniem stdép oraz poprawng pozycja
wzgledem kosza

e rzut po podaniu lub kozlowaniu z prawej i lewej strony
e rzut z jednego penetrujacego kroku z prawej i lewej strony

e rzut z odwrotnej strony kosza (rewersowy) po Jjednym i dwdch
krokach

e rzut pdit-hakiem (w izolacji bocznej)
e rzut po naskoku na jedno i1 dwa tempa po podaniu i koztowaniu

e rzut péthakiem po zatrzymaniu na jedno tempo i obrocie (pod
koszem)

e rzut po penetracji i obrocie - spin

erzut z odskokiem w bok ty% (step back)

e rzut wysokim lobem (floater)

e podejmowanie decyzji co do zasadnos$ci wykonania rzutu
e rzucanie pod presja obroncy

e tgczenie rzutdw z innymi elementami techniki
OFENSYWNY ATAK TABLICY

ewalka o pozycje do zbidrki w ataku

e zbidrka pitki z tablicy i dobitka

e antycypacja lotu pitki po niecelnym rzucie oddawanym pod rdéznym
katem, z réznych odlegitosci

e taczenie zbidrki z innymi elementami techniki

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé

rzutu?
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e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé

koztowania *?
e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
podania?
e Dlaczego musimy koziowal prawa i lewg rekg?
e Dlaczego podczas koziowania nie mozna patrze¢ na pitke?
e Czy szybciej przemieszczamy pitke kozitem czy podaniem?
e Co ma wptyw na skutecznos$é¢ rzutu?
e Co to jest linia podania?
e Jakie sa sposoby tworzenia linii podania?
e Kiedy stosujemy podanie koziem?
e Jakie sa rodzaje chwytdw?
e Dlaczego liczba zbidérek w ataku jest istotna?

e Na czym polega zastawianie w ataku?
2. Technika obrony

a) Elementy techniczne

POSTAWA I PORUSZANIE, KRYCIE W ZALEZNOSCI OD POEOZENIA PIEKI I
ZAWODNIKOW

e zachowanie obroncy w sytuacjach:
- ukierunkowanie zawodnika z pitka
- bieg i zaskoczenie na zawodniku, ktéry wygrail gre 1xl z koziem
- krycie zawodnika z piitka przed koziowaniem
- krycie zawodnika z pitka, ktdéry przerwat koziowanie
- krycia zawodnika z pitka w pozycji potrdéjnego zagrozenia
- krycie zawodnika bez pitki po stronie pitki w pozycji otwarte]j i
zamknietej
- krycie zawodnika bez pitki po stronie pomocy
- zaskoczenie z pozycji pomocy zawodnika penetrujacego
- krycie zawodnika po dojsciu z pozycji pomocy
- krycie zawodnika obiegajacego i $cinajacego
- utrzymanie w pasie zawodnika z pitka
- krycie zawodnika srodkowego
- blokowanie zawodnika wykonujacego rzut po penetracji
- przechwytywanie i wygarnianie pitki

ZASTAWIANIE I WALKA NA TABLICY W OBRONIE

e zastawienie przez obrét w przdd i obrdét w tyi
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e utrzymanie kontaktu po zastawieniu

e zbidrka pitki z tablicy w obronie
e zastawienie zawodnika rzucajacego
e zastawienie zawodnika bez pitki po stronie silnej
e zastawienie zawodnika bez pitki po stronie pomocy

e zastawienie zawodnika srodkowego w strefie podkoszowej

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Opanowanie jakich elementdw sprawia, ze Jjeste$ dobrym obronca ?

e Co jest wazniejsze atak czy obrona ?

e Dlaczego obroncy sa mniej doceniani od zawodnikéw ataku ?

e Czy dobry obronca musi by¢ zawodnikiem my$lacym?

e Gdzie gra sie trudniej w ataku czy w obronie ?

e Na czym polega zasada 1inii?

e Na czym polega zasada matego trdjkata?

eNa czym polega zasada duzego trdéjkata?

e Co to jest strona pitki i strona pomocy?

e Dlaczego zastawianie jest istotnym elementem techniki obrony?

e Czym rézni sie zastawianie na poszczegdlnych pozycjach?

e Jakie sa sposoby krycia zawodnika sSrodkowego?

e Do czego przydatna jest umiejetnosé¢ utrzymania w pasie zawodnika
koztujacego?

e Co oznacza powiedzenie, iz zespél broni tak jak najstabsze jego
ogniwo?

3. Elementy wspdipracy w ataku

a) Podstawowe formy wspdipracy

e umiejetnos¢ taczenia prostych ruchéw bez pitki w trancuchy
bardziej z1ozZone

e ruchy przeciwstawne (zachowanie odpowiedniej przestrzeni i czasu)
w uktadach:
- obwbdd - obwdd
- obwdd - $rodek

srodek-srodek

e wspbdipraca w uktadzie Sciecia 1 obiegniecia (zadania dla
poszczegbdlnych zawodnikow)
- obwdédd - obwdd
- obwdd - Srodek
- Srodek-srodek
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e umiejetnosé rozegrania sytuacji do srodka i na zewnatrz

- podanie do centra i odegranie na strone silna
- podanie do centra i odegranie na strone pomocy

wspéipraca z graczem obwodowym i drugim centrem

e umiejetnosé rozegrania gry , z reki do reki” po kozle i podaniu

- 2z pozycji zardéwno zawodnika przekazujacego jak i otrzymujacego

pitke

e umiejetnosé wykorzystania zastony do pitki (pick and roll) jako

formy wspbéipracy grupowej
- z pozycji zastaniajacego
- z pozycji wykorzystujacego zasitone

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Dlaczego gra przestrzenig i czasem Jjest tak istotna
konstruowania ataku?

e Dlaczego gracze ataku po stronie pomocy powinni byé
e Jaka jest rdéznica pomiedzy Scieciem i obiegnieciem?
e Dlaczego umiejetno$¢ podania pitki jest tak istotna

e Dlaczego gra wewnetrzna ma wpiyw na inne mozliwosci

dla dobrego

aktywni?

w ataku?

gry w ataku?

e Jakie sg opcje rozegrania gry ,z reki do reki” ?

e Podaj rdéznice pomiedzy zastona do pitki, a gra ,z reki do reki”

e Podaj rdznice pomiedzy P&R statycznym, a dobiegajacym?

e Czy szybkie rolowanie zawodnika wysokiego na P&R ma znaczenie?

e Czy rozciagniecie gry na P&R przez zawodnika koziujacego jest
wazne?

e Czy zawodnicy nie uczestniczacy bezposrednio w grze P&R maja
jakie$ zadania?

e Jakie czynnos$ci ma wykonaé¢ stawiajacy zasitone, aby zwiekszyé jej

skutecznos¢?

4. Elementy wspdéipracy w obronie

a) Podstawowe formy wspdoipracy

e obrona $ciecia i obiegniecia z réznych pozycji wyjsciowych
- rozgrywajacego
- skrzydiowego
- Srodkowego
e obrona ruchdéw bez pitki w uktadzie wiekszej wspdipracy obronnej

tj. w grach 3x3, 4x4 lub 5x5
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e pomoc 1 powrdt w ukitadzie dwdjkowym, trdjkowym i czwdrkowym

e pomoc 1 rotacja w ukitadzie dwdjkowym, trdjkowym i czwdrkowym
przy penetracji z pozycjli rozgrywajacego
przy penetracji z pozycji skrzydia i rogu boiska
przy penetracji z pozycji Srodka boiska
przy grze zawodnika wysokiego na pozyciji niskiej
e pomoc 1 rotacja w ukitadzie dwéjkowym, trdjkowym i czwdbrkowym
przy penetracji z pozycjli rozgrywajacego
przy penetracji z pozycji skrzydia i rogu boiska
przy penetracji z pozycji $rodka boiska

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Ktory z zawodnikdw ataku jest najsiabie] kryty przez obrone ?

e Jak bronié¢ aby nie korzysta¢ z rotacji ?

eDlaczego 1informacja siowna ma znaczenie w obronie zespolowe]j ?

e Podaj czym musi sie wykazac¢ zespdit, ktdéry gra Swietna obrone ?

e Jaka jest rdéznica pomiedzy pomoca i powrotem oraz pomoca i
rotacja®?

e Co nalezy zrobié¢ gdy nie potrafimy obronié¢ centra indywidualnie?

Zakres umiejetnosci - klasa III
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Zawodnik konAczacy proces szkolenia w ramach ésmej klasy w KOSSM,
powinien mie¢ opanowane elementy zawarte w zakresie umiejetnosci dla
klasy pierwszej oraz drugiej oraz dodatkowo opanowac¢ (zaznaczone
pogrubionym drukiem) :

1. Technika ataku
a) Elementy techniczne
PORUSZANIE

e starty z ustawienia przodem, tyiem, bokiem do kierunku poruszania
(z rdéznych pozycji wyjsciowych w tym postawy koszykarskiej w
ataku)

e starty po ladowaniu

e starty z postawy w obronie

e starty po wykonaniu réznych form poruszania w obronie (krok
odstawno-dostawny, close-out, krok szermierczy)

ebieg potaczony ze zmiang rytmu, skracaniem i wydiuzaniem kroku
biegowego, zmiana tempa biegu

e zmiana kierunku biegu (w linii prostej-przdd, tyi; po linii
tamanej-odbicie z nogi zewnetrznej, skrzyznie)

e zmiana kierunku biegu przez obrét i po krdétkim zatrzymaniu na
jedno tempo

e bieg-zatrzymanie-bieg

e podejmowanie decyzji co do momentu rozpoczecia i kierunku bieqgu

e uwolnienie od obrohcy przez obiegniecie

e uwolnienie od obronicy przez Sciecie

euwolnienie od obroncy przez zastawienie i odskok

ewyjscie do pitki w ukiadzie zawracania (curl)

ewyjscie do pitki w ukiadzie odskoku

e taczenie réznych form poruszania

e wykorzystanie réznych form poruszania w warunkach gry
PODANIE I CHWYT

e podanie oburgacz podstawowe i koztem, chwyt podstawowy oburacz,
e podanie jednoracz podstawowe i1 koziem, chwyt oburacz z boku
e podanie oburacz z nad gitowy, chwyt nad gitowag

e podanie hakowe podstawowe i koziem
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e podanie bezposrednio po chwycie

e podanie z kozta

e podanie bez kontroli wzroku

e tworzenie linii podania w pozycji potrdéjnego zagrozenia

e tworzenie linii podania bez pitki

e podania w biegu (transmisja ofensywna)

e zatrzymanie po otrzymaniu podania (chwycie) na jedno i dwa tempa

e podejmowanie decyzji co do momentu, kierunku i sity podania w tym
dtugie podania do zawodnika bedacego w ruchu

e podanie pod presja obrohcy w ukltadzie 2x2 i 3x3

e *aczenie podania z innymi elementami techniki

e utrzymanie odlegtosci 1 gra pitka w odpowiednim timingu w
uktadzie 5x5

e wykonywanie podan podczas poruszania z duza predkoscia, w sposéb
niesygnalizowany, pod presja obroncy

KOZELOWANIE

e rozpoczecie kozitowania z aktywnej postawy koszykarskiej (pozycja
potrdéjnego zagrozenia) skrzyznie i noga jednoimienna
(przygotowanie do miniecia obroncy) /przeniesienie pitki, diugi
mijajacy krok, diugi mijajacy kozioi/

e rozpoczecie kozitowania z pozycji podwdbjnego zagrozenia, Ppo
uwolnieniu od obroncy, skrzyznie i noga jednoimienng

e rozpoczecie kozlowania w peilnym biegu (szybki atak) - diugi
ofensywny koziol, zmiana kierunku ruchu w momencie zainicjowania
koztowania

koztowanie na dystansie ze zmiang rytmu i1 tempa

zmiana kierunku i tempa kozitowania (przed soba, przez koziol do
$rodka 1 na zewnatrz, za plecami)

zmiana kierunku i tempa koztowania (przez obrét i powrdt, przez
obrét i kontynuacje ruchu po obrocie, pod noga)

e zatrzymanie po koziowaniu na jedno i1 dwa tempa oraz obroty

e koztowanie na dystansie (odseparowanie pracy reki i tutowia, inny
rytm pracy reki i konczyn dolnych, koztowanie ofensywne jak
najdiuzszy dystans Jjak najmniejsza liczba kozitdw-trzy,
maksymalnie 4 na diugosci boiska)

e koztowanie pod presja twarzg do kosza

e koztowanie na obwodzie pola ataku (poitaczenie kroku odstawno-
dostawnego, skrzyznego i biegowego)

eminiecie z pozycji koziujacego noga jednoimienna i skrzyznie)
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e rozpoczecie koziowania w pozycji dynamicznej w biegu (bez i ze
zmiang kierunku poruszania)

e podejmowanie decyzji co do momentu i1 kierunku koziowania

e koztowanie pod presja obroncy

e taczenie koztowania z innymi elementami techniki

ewyjscie koztem i podaniem z putapki (podwojenie)

e wykorzystanie koztowania w warunkach gry
RZUTY

erzut z miejsca (pozycyjny) z wtasciwa technikag pracy reki do
rzutu, prawidlowym ustawieniem stdép oraz poprawng pozycja
wzgledem kosza

e rzut po podaniu lub kozlowaniu z prawej i lewej strony
e rzut z jednego penetrujacego kroku z prawej i lewej strony

e rzut z odwrotnej strony kosza (rewersowy) po Jjednym i dwdch
krokach

e rzut pdit-hakiem (w izolacji bocznej)
e rzut po naskoku na jedno i1 dwa tempa po podaniu i koztowaniu

e rzut pdthakiem po zatrzymaniu na jedno tempo i obrocie (pod
koszem)

e rzut po penetracji i obrocie - spin

e rzut z odskokiem w bok tyl (step back)

e rzut wysokim lobem (floater)

erzut z przeskokiem

e wbicie

erzut po zatrzymaniu i wypadzie w przdéd (flash)

e podejmowanie decyzji co do zasadnos$ci wykonania rzutu
e rzucanie pod presja obroncy

e taczenie rzutdéw z innymi elementami techniki

e wykorzystanie rzutéw w warunkach gry
OFENSYWNY ATAK TABLICY

ewalka o pozycje do zbidrki w ataku

e zbidrka pitki z tablicy i dobitka

e antycypacja lotu pitki po niecelnym rzucie oddawanym pod rdéznym
katem, z rdéznych odlegitosci

e taczenie zbidrki z innymi elementami techniki

e walka na tablicy w warunkach gry
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b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
rzutu?

e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
koztowania °?

e Nad czym trzeba pracowaé¢ indywidualnie aby poprawié¢ skutecznosé
podania?

e Dlaczego musimy koziowal prawa i lewg rekg?

e Dlaczego podczas koziowania nie mozna patrzeé¢ na pitke?

e Czy szybciej przemieszczamy pitke kozitem czy podaniem?

e Co ma wptyw na skutecznoéé¢ rzutu?

eCo to jest linia podania?

e Jakie sg sposoby tworzenia linii podania?

e Kiedy stosujemy podanie koztem?

e Jakie sa rodzaje chwytdw?

e Dlaczego liczba zbidérek w ataku jest istotna?

e Na czym polega zastawianie w ataku?

e Jakie elementy techniki ataku nalezy opanowaé¢ aby skutecznie graé
1x1?

oW jaki sposéb mozna samodzielnie pracowaé¢ nad technika ataku?

e Jakie sa rodzaje podan?

e Dlaczego musimy nauczy¢ sie réznych rzutdw?

2. Technika obrony

a) Elementy techniczne

POSTAWA I PORUSZANIE, KRYCIE W ZALEZNOSCI OD POXLOZENIA PIEKI T
ZAWODNIKOW

e zachowanie obroncy w sytuacjach:
- ukierunkowanie zawodnika z pitka
- bieg i zaskoczenie na zawodniku, ktéry wygrat gre 1xl z kozitem
- krycie zawodnika z pitka przed koziowaniem
- krycie zawodnika z pitka, ktdéry przerwal koztowanie
- krycia zawodnika z pitka w pozycji potrdéjnego zagrozenia
- krycie zawodnika bez pitki po stronie pitki w pozycji otwarte]j i
zamkniete]
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- krycie zawodnika bez pitki po stronie pomocy

- zaskoczenie z pozycji pomocy zawodnika penetrujacego
- krycie zawodnika po dojs$ciu z pozycji pomocy
- krycie zawodnika obiegajacego i $cinajacego
- utrzymanie w pasie zawodnika z pitka
- krycie zawodnika $rodkowego
- Dblokowanie zawodnika wykonujacego rzut po penetracji
- przechwytywanie i wygarnianie pitki
e wykorzystanie w grze poznanych elementé4w indywidualnej techniki
obrony

ZASTAWIANIE I WALKA NA TABLICY W OBRONIE

e zastawienie przez obrét w przdd i obroéot w tyi

e utrzymanie kontaktu po zastawieniu

e zbidrka pitki z tablicy w obronie

e zastawienie zawodnika rzucajacego

e zastawienie zawodnika bez pitki po stronie silne]j

e zastawienie zawodnika bez pitki po stronie pomocy

e zastawienie zawodnika $rodkowego w strefie podkoszowe]

e zastawianie i walka na tablicy w warunkach gry

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Opanowanie jakich elementdw sprawia, ze Jjeste$ dobrym obronhca ?

e Co jest wazniejsze atak czy obrona ?

e Dlaczego obroncy sa mniej doceniani od zawodnikéw ataku ?

e Czy dobry obronca musi by¢ zawodnikiem my$lacym?

e Gdzie gra sie trudniej w ataku czy w obronie ?

eNa czym polega zasada 1inii?

eNa czym polega zasada matego trdjkata?

e Na czym polega zasada duzego trdjkata?

eCo to jest strona pitki i strona pomocy?

eDlaczego zastawianie jest istotnym elementem techniki obrony?

e Czym rbézni sie zastawianie na poszczegdlnych pozycjach?

e Jakie sa sposoby krycia zawodnika $rodkowego?

e Do czego przydatna jest umiejetno$é utrzymania w pasie zawodnika
koztujacego?

e Co oznacza powiedzenie, iz zespdt broni tak jak najstabsze jego

ogniwo?
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e Jaka role w grze obronnej odgrywaja rece?

eDlaczego w obronie musimy stosowaé¢ rézne formy poruszania?
oW jakiej odlegtosci nalezy kryé zawodnika z pitka?

e Co to znaczy odcia¢ atakujacego od podania?
3. Elementy wspdéipracy w ataku

a) Podstawowe formy wspoipracy

e umiejetnoé¢ taczenia prostych ruchdéw bez pitki w trancuchy
bardziej z1ozone
e ruchy przeciwstawne (zachowanie odpowiedniej przestrzeni i czasu)
w ukltadach:
- obwdd - obwdd
- obwdd - Srodek
- $rodek-Srodek
e wspbdipraca w uktadzie Sciecia 1 obiegniecia (zadania dla
poszczegdblnych zawodnikow)
- obwdd - obwdd
- obwbéd - Srodek
- $rodek-$rodek
e umiejetno$¢ rozegrania sytuacji do $rodka i na zewnagtrz
- podanie do centra i odegranie na strone silng
- podanie do centra i odegranie na strone pomocy
- wspdbdipraca z graczem obwodowym i drugim centrem

e wykorzystanie poszczegdélnych form wspdéipracy w warunkach gry
b. Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej

e Dlaczego gra przestrzenia 1 czasem jest tak istotna dla dobrego
konstruowania ataku?

e Dlaczego gracze ataku po stronie pomocy powinni by¢é aktywni?

e Jaka jest rdbdéznica pomiedzy Scieciem i obiegnieciem?

e Dlaczego umiejetnosé¢ podania pitki jest tak istotna w ataku?
eDlaczego gra wewnetrzna ma wpityw na inne mozliwo$Sci gry w ataku?

e Co jest podstawa gry w ataku?
4. Elementy wspdipracy w obronie

a) Flementy techniczne

e obrona 5ciecia 1 obiegniecia z rdéznych pozycji wyjsciowych
- rozgrywajacego
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- skrzydiowego

- Srodkowego
e obrona ruchéw bez pitki w uktadzie wiekszej wspdipracy obronnej
tj. w grach 3x3, 4x4 lub 5x5
e pomoc 1 powrdt w ukitadzie dwdjkowym, trdjkowym i czwdrkowym
e pomoc 1 rotacja w ukitadzie dwdjkowym, trdjkowym i czwdrkowym
- przy penetracji z pozycjli rozgrywajacego
- przy penetracji z pozycji skrzydia i rogu boiska
- przy penetracji z pozycji Srodka boiska
- przy grze zawodnika wysokiego na pozycji niskiej
e pomoc i1 rotacja w ukitadzie dwéjkowym, trdjkowym i czwdbrkowym
- przy penetracji z pozycjl rozgrywajacego
- przy penetracji z pozycji skrzydia i rogu boiska
- przy penetracji z pozycji Srodka boiska
e podstawowe formy obrony zasltony do pitki
- walka na szczycie zasiony
- pomoc-powrdt
- przekazanie
- podwojenie
e podstawowe formy obrony gry do $rodka i na zewnatrz
e obrona sytuacji ,z reki do reki”
e obrona zasiony od pitki
- bieganie po s$ladach
- przepuszczenie
- przejscie przez szczyt zastony
- przekazanie
e wykorzystanie podstawowych form wspdéipracy w obronie w warunkach

gry

b) Zagadnienia z wiedzy koszykarskiej opanowane przez zawodnika
szkolonego

e Ktory z zawodnikdw ataku jest najsitabie] kryty przez obrone ?

e Jak broni¢ aby nie korzysta¢ z rotacji ?

e Ktéra zasiona jest grozniejsza dla obrony: zasiona w plecy, czy
zastona z gbéry na doét ?

e Jaka jest rola zawodnikdw obrony nie uczestniczacych bezposrednio
w obronie zasiton *?

e Dlaczego informacja sitowna ma znaczenie w obronie zespolowej ?

e Podaj czym musi sie wykazac¢ zespdlt, ktdéry gra Swietna obrone ?
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e Jaka jest rdéznica pomiedzy pomocg 1 powrotem oraz pomoca i

rotacja?

e Jakie sg sposoby obrony zasitony do pitki?

e Co nalezy zrobi¢ gdy nie potrafimy obronié¢ centra indywidualnie?

e Jakie sa sposoby obrony gry ,z reki do reki”

e Jaki jest najprostszy sposbdb gry przeciwko zasltonie do pitki?

e Czym rbézni sie obrona zespotowa kazdy swego od obrony strefowej?

e Jakie sa sposoby obrony zasitony od pitki?

e Jak zachowaé¢ sie w sytuacji niski obronca, wysoki atakujacy pod
koszem?

e Jak zachowaé¢ sie w sytuacji wysoki obronca, niski atakujacy na
obwodzie?

e Jakie znaczenie ma komunikowanie sie w obronie?

e Dlaczego kryjac zawodnika z pitka powinnismy kontrolowaé co
dzieje sie wokét nas?
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