WSKAZOWKI DLA TRENEROW

Nauczanie ma na celu wyposazenie ¢wiczgcych w wiadomosci,
umiejetnosci i nawyki niezbedne do realizacji czekajgcych go zadan
sportowych.

Systematycznie oraz swiadomie powtarzane c¢wiczenia ruchowe
prowadzg do automatyzacji ruchu, czyli umiejetnosci przeksztatcajg sie
w nawyk.

Czynnos$ci ruchowe wystepujgce w nauczaniu jakiego$ elementu
(éwiczenia), przebiegajg wedtug trzech faz ksztattowania nawyku
ruchowego: generalizacji, koncentracji, automatyzacji czynnosci
ruchowych.

W pierwszej fazie ksztattowania nawyku ruchowego szczegodine
znaczenie ma opis ¢wiczenia i jego pokaz, aby c¢wiczgcy mogt
zrozumiec i wyobrazi¢ sobie przestrzenne wykonanie danego ruchu.
W drugiej i trzeciej fazie duzego znaczenia nabiera zwracanie uwagi na
prawidtowg technike wykonania danego elementu przez indywidualng
poprawe ¢wiczgcego.

FORMY NAUCZANIA

W nauczaniu techniki i taktyki koszykowki stosujemy nastepujgce
formy éwiczen:

» zabawowa,

* Scista,

« fragmentow gry,

* nauczania poprzez gre.

Forme zabawowg stosujemy wytgcznie przy nauczaniu elementow
techniki, w c¢wiczeniach, w ktorych wystepuje wspotzawodnictwo
(pomiedzy catymi grupamilub pojedynczymi ¢wiczgcymi).

Celem stosowanie tej formy jest oswojenie ¢wiczacych z pitka,
nauczanie elementow techniki, oswojenie z przeciwnikiem,
uatrakcyjnienie ¢wiczen.

Forma zabawowa uczy prawidtowego wyboru sposobu postepowania,
wyrabia orientacje i skuteczno$¢ dziatania. Jest jedng z najwaz-
niejszych form nauczania, zwtaszcza poczatkujgcych. Forme
zabawowg mozna stosowa¢ na wszystkich poziomach
zaawansowania, jak réwniez w roznych okresach treningowych;
zmianie bedzie ulegac jedynie cel stosowania tej formy.

Forma scista nazywamy wszystkie C¢wiczenia przygotowawcze,
w ktorych nie wystepuje przeciwnik. TreS¢ ¢wiczen i ich przebieg
stwarzajg warunki, przy ktorych ¢wiczacy musi skierowac¢ catg swojg
uwage na zrozumienie i uchwycenie ruchu oraz poprawne jego
wykonanie. Nalezy pamieta¢ o stopniowym przechodzeniu od ¢wiczen,
w ktorych pozycja i miejsce ¢wiczgcego jest okreslone (np.: ustawienie
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w dwojkach, trojkach, szeregach, rzedach czy kotach), od ¢wiczen
w ustawieniach dowolnych, zas w dalszych ¢wiczeniach na pozycjach
i miejscach scisle okreslonych, zgodnie z taktycznymi zatozeniami
i funkcjg w zespole.

Forma Scista ma na celu nauczanie i doskonalenie techniki i taktyki gry.
Przy cwiczeniach w formie S$cistej nauczyciel — instruktor, trener,
decyduje o sposobie wykonania c¢wiczen, o wyborze sposobu
postepowania oraz o czestotliwosci zetkniecia sie cwiczgcego z pitkg.
W trakcie nauczania nalezy zwrdci¢ uwage na rownolegte ksztatcenie
umiejetnosci obustronnych.

Forma fragmentéw gry ma na celu stworzenie warunkéw do gry przez
wprowadzenie do c¢wiczen przeciwnika. Forme te stosuje sie
W nauczaniu taktyki gry oraz nauczaniu i doskonaleniu techniki. Jest
jedng z najwazniejszych form w procesie nauczania koszykowki.
Cwiczacy uczy sie wyboru sposobu postepowania, ktory nie zostat
wskazany przez nauczyciela (jak w formie Scistej), lecz wynika
z zachowania sie przeciwnika i sytuacji powstatych na boisku.
Cwiczenia w formie fragmentéw gry rozpoczynamy od wprowadzenia
jednego przeciwnika, zwiekszajgcych ich liczbe w zaleznosci od
zatozen.

NAUCZANIE POPRZEZ GRE

Gra uproszczona — gre te stosujemy w poczagtkujgcymi, juz od
pierwszych lekcji, a celem jej jest wzbudzenie u miodziezy zapatu
I zamitowania do uprawiania dyscypliny oraz zapoznania z podsta-
wowymi przepisami gry. Prowadzenie gry uproszczonej polega na
egzekwowaniu nie wszystkich przepiséw np.: zwigzanych z popet-
nianiem btedow krokéw, 3 sekund itp. Gre uproszczong nalezy
stosowac¢ z poczatkujgcymi na kazdej lekcji i w miare czynionych
postepdw stopniowo eliminowac ja.

Gra szkolna polega na wyznaczeniu do realizacji w trakcie gry
konkretnych zadan dotyczgcych zarowno stosowania i wykonywania
elementow techniki, jak réwniez zatozen taktyki gry. Gra szkolna
o zatozeniach doskonalenia techniki moze by¢ prowadzona jako gra
np. do 10 podan, gra bez koztowania, gra w ktérej wolno uzywac tylko
okreslonego rodzaju podan lub rzutow do kosza. Do gry szkolnej
zaliczamy rowniez tzw. ,mate gry w koszykowke” takie jak: 2x2, 3x3 na
potowie boiska lub na catym boisku.

Gra wilasciwa prowadzona jest wedtug obowigzujgcych przepisow
z kompletng obsadg sedziowskg na boisku i przy stoliku. Wazng role
szkoleniowg w czasie gry wiasciwej odgrywajg prowadzone
obserwacje przebiegu walki sportowej, polegajgce na zapisywaniu
interesujgcych nas spostrzezen, dotyczacych indywidualnych i zespo-
towych poczynan zawodnikéw.




USPRAWNIENIE
KOORDYNACYJNE
- GRY | ZABAWY

Do gtéwnych zadan tego okresu nalezy ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej
poprzez gry i zabawy ruchowe. Podstawowe elementy gry w mini - koszykowke
wystepujg wtasnie w grach i zabawach:

 bieznych - ucz sie biega¢, zmieniaj kierunek biegu, zatrzymuij sie,
* rzutowych - rzucaj celnie,

» skocznych - ucz sie odbi¢ i wyskokow,

» baw sie pitka - podawaj, chwytaj, tocz, podrzucaji koziu;.

Zestawy ¢wiczenh zostang zawarte w przyktadowych 18 lekcjach 60 minutowych.
Lekcje 1-6 sg przeznaczone dla I-klasy, a lekcje 7-12 przeznaczone sg dla ll-klasy,
natomiast lekcje 13-18 dla klasy Ill szkoty podstawowej. Plany lekcji nie podajg
konkretnych ¢wiczen rozciggajgcych i rozgrzewajgcych. Kazdy nauczyciel ma
samodzielnie wypracowany model rozgrzewki, ktéry wykorzystuje rozpoczynajgc
prowadzone przez siebie zajecia. Cze$¢ wstepna zaje¢ powinna trwac ok. 30 minut.

Materiat przedstawiony w lekcjach | - etapu jest kontynuacjg ogoéinych zatozen wycho-
wania fizycznego, jedynie ukierunkowang na koszykéwke, a nie typowym treningiem
koszykarskim. Wiele z ¢wiczen tu proponowanych uczniowie mogli spotka¢ przy
okazji zapoznawania sie z innymi dyscyplinami. Nacisk kfadziemy na wszech-
stronno$¢, a nie tylko na rozwijanie typowo koszykarskich umiejetnosci.

W Polsce uznaje sie lll klasg za wstep do zaje¢ z mini koszykowki.
W zwigzku z tym na poczatku nauczamy dzieci:

» koztowania - nie wolno chodzi¢ ani biegac¢ z pitkg w rekach,

- oddawania rzutéw - aby wygrac trzeba koniecznie zdoby¢ wiecej punktéw niz
przeciwnik,

» podan i chwytow pitki - nie gra sie samemu, trzeba wspétpracowac z kolegami
zdruzyny,

* poruszania sie po boisku - straty i zatrzymania, zmiana tempa i kierunku biegu
pracanégw obronie.
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KOZtOWANIE

Koztowanie jest jednym z elementéw techniki koszykowki, pozwalajgcym
zawodnikowi zgodnie z przepisami poruszac sie z pitkg po boisku. Znajomosé
podstawowych celdw koztowania utatwi dziecku wybdr wiasciwego postepowania.

Powinnismy koztowac, gdy:
* mamy przed sobg wolng przestrzen i mozemy zblizy¢ sie do kosza,
» chcemy mingc¢ obronce i dostac sie blizej kosza celem wykonania rzutu,
* nie mamy komu podac.

Pamietaj!!!*
* spychaj pitke palcami w kierunku podtoza,
* nie uderzaj pitki dtoniag,
* utrzymuj staty kontakt dtoni z pitka,
* koztuj rekg dalszg od przeciwnika (chron pitke rekg wolng),
* koziuj prawg i lewa reka,
* patrz przed siebie,
* koziuj pitke nisko i wysoko.

* Pod hastem ,Pamieta]” - skierowane sg uwagi bezposrednio do ucznidw, za posrednictwem nauczyciela.
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RZUT DO KOSZA-
TECHNIKA WYKONANIA

Celem kazdej gry jest zwyciestwo. Wygramy, gdy zdobedziemy wigcej punktow niz
przeciwnika.

Rzut jest wiec podstawowym elementem gry przy pomocy, ktérego chcemy zakonczyé
kazdg akcje ofensywna.

RZUTZMIEJSCA

Po rzucie zostaw reke
wyprostowang

Palce i nadgarstek nadajg

pitce wsteczny ruch rotacyjny
@

il

Utozenie reki:

* pitke trzymaj w palcach do nasady dtoni,

* niewielka przestrzen miedzy pitkg i dtonig,

* nadgarstek odchylony do tytu przed rzutem,

 obie rece powinny znajdowac sie na pitce, ktérg ochraniajg tokcie i tutow

Prostuj cate cato:
biodra, nogi, ramiona.
Trzy palce wypychaja
w koncowej fazie pitke.

Nadgarstek odchylony do tytu.
Wzrok skierowany na kosz.

Kiedy pitka opuszcza reke jej lot powinien by¢ dodatkowo kontrolowany palcami. Palce
i nadgarstek nadajg pitce wsteczny ruch rotacyjny. Koncentracja jest niezbednym
elementem skutecznego rzutu. W czasie wykonywania rzutu zawodnik musi by¢
przekonany, ze zdobedzie punkty.

Nauczanie rzutéw rozpoczynamy od rzutu z miejsca, zwracajgc uwage na prawidtowg
technike trzymania pitki, prace nég oraz prace reki, nastepnie uczymy rzutu po
koztowaniu pomagajgc cwiczgcemu na skuteczne zakohczenie akgji.

Pamietaj!!!

pitke trzymaj rozwartymi palcami,

ugnij nogi w kolanach,

przyjmij wygodng pozycje z jedng stopg wysunietg do przodu, zachowaj rownowage,
ciezar ciata spoczywa na obu stopach,

rzut nalezy wykonac palcami przy rozluznionym nadgarstku ruchem ciggtym,

nie patrz na pitke - wzrok kieruj na cel,

po rzucie zostaw reke wyprostowang,

po rzucie badz gotow do atakowania tablicy,

rozpocznij od pracy nad dtonig i ramieniem z wytgczeniem nég (w siadzie —
trzymanie pitki, przenoszenie jej nad gtowe, ¢wicz w parach zabawe

~Labgdz, zwracaj na nadanie rotacji wyrzucanej pitki - ostatni z pitkg kontakt jest
opuszkami palcow),

» prace NN z RR,

» ucz rzucac z lewej strony LR i prawej strony PR.
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RZUT DO KOSZA Z RUCHU
(po koztowaniu lub z hiegu)

Pamietaj !!!

 odbij sie z przeciwnej nogi do rzucajgcej reki - rzucasz prawg reka - odbij sie z lewej
nogiirzucasz lewg rekg - odbij sie z prawej nogi,

 rzut zruchuzbocznych stron kosza nalezy wykonac o tablice,

« gtowa uniesiona do gory wzrok skierowany na cel,

* po odbiciu jednondz - skacz w gore a nie w dal,

* lagduj na obie nogi lub noge odbijajgcg oraz bgdz przygotowany do szybkiego
powrotu do obrony,

e rozpocznij nauke od lewego dwutaktu (transfer na prawg strone wystgpi
automatycznie),

» ucz dwutaktu metodg analityczng (¢wiczenie pracy NN bez pitki, symulacja dwoéch
pierwszych krokéw przez materac — pierwszy dtugi krok plus drugi krétki wybijajacy
w gore krok, nastepnie dotgcz symulacje trzymania pitki i jej ochrone tokciami, po
tym potacz wszystkie ruchy w catos¢ i ¢wicz bez pitki ruch w dowolnych kierunkach
nasali,

* po opanowaniu catego ruchu ¢wiczenie na sucho bez pitki, ale juz na kosz symulujgc
dwutakt petny, w tym ¢wiczeniu zwracamy uwage by ¢wiczgcy wynosit kolano i bro-
de w gore, tak by wzrok skierowany byt na tablice, ponadto wymagamy wiasciwego
lgdowania (bez rotacji wokot wiasnej osi i przed koszem),

« ostatnim etapem jest juz ¢wiczenie z pitkg i na kosz,

* po opanowaniu dwutaktu z obu stron wprowadz rywalizacje w formie zabawowej
z elementem dwutaktu.

Rzut z biegu uczymy podobnie rozktadajgc go na czynniki pierwsze (chwyt pitki z reki,

nastepnie po podrzucie i podaniu z bliskiej odlegtosci, az do odsuniecia podania).
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PODANIA - TECHNIKA
WYKONANIA

Podanie jest najszybszym sposobem przemieszczania pitki na boisku,
opanowanie podan nie jest wynikiem naturalnych zdolnosci osobnika, a efektem
systematycznej pracy nad wyuczeniem podstawowych ruchéw i doskonaleniem
ich, by mogty by¢ wykonywane szybko i automatycznie.

Pamietaj !!!

* bgdz przygotowany do przyjecia podania,

* nie sygnalizuj podania (nie patrz na przyjmujgcego),

* nie stdj po podaniu - zmien miejsce,

 podajgc w ruchu nie zmieniaj rytmu biegu,

» podawaj szybko iz odpowiednia sita,

 za doktadnosc¢ podania odpowiada podajgcy i otrzymujgcy podanie,

* ucz sie i doskonal rézne rodzaje podan,

* unikaj podan w wyskoku,

* rozpocznijod ¢wiczenia w siadzie, miejscu, po wyjsciu do pitki i dopiero w biegu,

» zwracaj doktadng uwage na technike pracy catego ramienia i eksploraciji
nadgarstka,

» ucz od poczatku wszystkich technik (podania oburgcz sprzed klatki piersiowej,
jednoragcz koztem i gorg po wykrokach jednoimiennych i kroku skrzyznym, z nad
gtowy i jednorgcz na diuzszg odlegtosé,

+ ucz komunikowania sie na trzy sposoby (wzrokiem, gestem i mowa),

 pamietaj by podania byty silne i precyzyjne,

* stosuj mnostwo zabaw uczgc podan.
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CHWYTY - TECHNIKA
WYKONANIA

Chwyt pitki jest elementem technicznym poprzedzajgcym wykonanie wszystkich
innych czynnos$ci ruchowych zawodnika.

Rusz w kierunku pitki, Chwy¢ pitke w dtonie Dtonie obejmujg pitke z boku
z ramionami lekko ugietymi obejmujac jg palcami. palcami srodkowymi na jej
w fokciach i dtorimi otwartymi, Amortyzujgc przyjecie pitki centralnym obwodzie
skierowanymi w przod. przez ugiecie ramion. i kciukami z tytu.
Przeguby dioni

odchylone do tytu.

Pamietaj !!!

» wychodz do podania - sygnalizuj partnerowi kiedy i gdzie powinien poda¢ pitke,

* patrz na pitke obserwuj jej lot,

* rece rozluznione, dtonie skierowane w kierunku pitki,

» amortyzuj rekoma site podania,

« jeslichwycite$ pitke jedna rekg staraj sie jak najszybciej dotgczy¢ drugag reke,

« osfaniaj pitke rekomai ciatem,

» pamietaj by chwyt byt aktywny,

* ucz chwytow na réznych wysokosciach (na wprost klatki piersiowej, nad gtowg
i ponizej pasa),

* ucz chwytéw po podaniach koztem i toczgcej sie pitki na wprost ciebie i oddalajgce;j
sie pitki,

» opanuj chwyt pitki po wyjsciu do podania, po odskoku,

* ucz duzo poprzez rywalizacje i zabawe nie zapominajgc jednak o technice
i wzorowym pokazie.
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PORUSZANIE SIE PO
BOISKU - PRACA NOG
(w ataku i obronie)

Skup uwage na poczatku nad technikg biegu (koordynacja pracy NN i RR + gtowy,
unoszenia kolan, pracy RR w ptaszczyznie strzatkowej)

ZMIANA TEMPA BIEGU - jest jednym ze sposobdw uwalniania sie od przeciwnika
w celu otrzymania pitki. Zmiana tempa biegu polega na zwalnianiu i przyspieszaniu
ruchu.

ZMIANA KIERUNKU BIEGU - moze by¢ wykonana w nastepujgcy sposob:

* bieg po tuku ztagodng zmiang kierunku,
* zatrzymanie sie i start w przeciwnym kierunku,
* hamowanie nogg wykroczng, przeciwng do kierunku skretu.

ZATRZYMANIE - mozna wykona¢ w nastepujgcy sposob:

* na jedno tempo - przez wykonanie naskoku i rownoczesne ustawienie stop na
podtozu, jest to bardzo wazne zatrzymanie, stosuj je w wielu ¢wiczeniach bez pitki
i z pitka,

* na dwa tempa - przez kolejne ustawienie stép na podtozu - w wykroku, (ucz po
catkowitym opanowaniu zatrzymania na 1 tempo).

Zmiana tempa i kierunku biegu

Zatrzymanie
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w wykroku

STARTY - kolejna bardzo wazna umiejetno$¢ (rozpoczecie biegu ruchem stopy
w przéd lub noga kierunkowa).
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PORUSZANIE SIE W OBRONIE

Do elementéw indywidualnej techniki obrony zaliczamy:

* przyjecie postawy obronne;j,
* umiejetnos¢ prawidtowego poruszania sie,
* wybdér odpowiedniej pozycji w stosunku do atakujgcego i potozenia pitki.

Podstawowa pozycja obronna — stopy ustawione réwnolegle, jedna stopa lekko
wysunieta do przodu. Nogi ugiete w stawach kolanowych, ciezar ciata roztozony
réwnomiernie na obu nogach. Praca rgk jest uzalezniona od tego czy kryjemy
zawodnika rzucajgcego (wéwczas jedna reka skierowana jest na pitke, a druga
trzymana na wysokosci kolana przeciwnika by przeszkodzi¢ w koztowaniu lub
podaniu), czy koztujgcego (obie rece trzymane na wysokosci kolan, dtonie odwrécone
do gory).

Poruszanie sie w obronie - do podstawowych sposobéw poruszania sie w obronie
naleza: krok odstawno-dostawny oraz bieg. Plus zaskoczenie (wyprzedzenie gracza
koztujgcego i zmuszenie go do zatrzymania lub zmiany kierunku koztowania).

Zajecie pozycji — wybor wlasciwej pozycji w obronie bedzie zalezat od tego, czy
atakujgcy jest w posiadaniu pitki czy chce jg otrzymaé. Krycie ,twarzg w twarz” —
wyznaczy¢ kazdemu zawodnikowi przeciwnika, ktérego ma kry¢. Bronigcy musi by¢
ustawiony na wprost atakujgcego, miedzy koszem, a przeciwnikiem. Ten sposob
obrony jest najtatwiejszy do przyswojenia przez dzieci, ktére dopiero rozpoczety
kontakt z koszykéwka.

Ucz wszystkich technik pracy NN w obronie:

« dojscie stepem do atakujgcego,

* krok odstawno-dostawny (nie tgczy¢ stép w przemieszczaniu sie),

* przejscie z kroku odstawno-dostawnego do kroku biegowego (praca stop, bioder,
RRigtowy),

* przejscie z kroku biegowego do odstawno-dostawnego lub zaskoczenia,

» zaskoczenie,

* nie poddawaj sie w obronie,

* komunikuj sie bedgc w obronie.
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ROZKtAD MATERIALU

| ETAP LEKCJA 1
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. SZTAFETA

- wyznacz sedzidéw, ktérzy bedg czuwali nad
prawidtowym przebiegiem ¢wiczenia,

- oddychaj w czasie biegu,

- patrz przed siebie.

Trzy lub wigcej druzyn 6-osobowych.

Nr 1 startuje z bloku A, obiega catg trase
i przekazuje pateczke zawodnikowi

nr 2 itd. - forma wspoétzawodnictwa.

2,.SZCZUR

- ¢wiczgcy przeskakujacy przez skakanke sg
ustawieni raz przodem, a raz tytem do
kierunku krazacej skakanki,

Organizacja éwiczenia - patrz rysune

3.BEREKZWORECZKIEM

Partnerzy rzucajg woreczek (napetniony
piaskiem lub grochem) tam i z powrotem.
Na sygnat ¢wiczgcy z woreczkiem ucieka
przez 10 sekund, a partner go goni.

Berek po dotknieciu partnera zdobywa 1 pkt.
Gramy do zdobycia przez jednego

z partnerow 4 pkt.

- rzucaj woreczek ptasko, na wysokosé
twarzy wyciggaj rece lekko ugiete do
chwytu,

- ¢wiczacy, ktéry rozpoczyna rzucanie daje
sygnat do ucieczki,

- zamieniaj sie rolami.

4. PODANIADOTYLUIDOPRZODU

: E‘h\_l:*%

- podawaj do partnera, a nie rzucaj pitki w
a) podania do tytu nad gtowami, jego strong, o
- przy podaniu do tytu przechyl rece i tutéw
do tytu,

f y - przy chwycie pitki podanej do przodu,
z, S wykonaj skret tutowia,

- wyciggaj rece po pitke.

-
==
—k

b) podania do przodu na wysokosci
klatki piersiowe;j.

J
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: | ETAP LEKCJAT
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE
5. TOCZENIE PILKI WOKOL CIALA W... - pracuj palcami i nadgarstkiem,
- uzywaj prawej i lewej reki,
- staraj sie nie patrze¢ na pitke.
...kleku,
...przysiadzie,
...staniu.
. J
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LEKCJA 2

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. BIEGAJ W GRUPIE

Biegaj w grupie regularnie oddychajgc. Staraj
sie zajmowac takie miejsce, aby nie
przeszkadzali ci inni biegacze.

2. SKOKI PRZEZ SKAKANKE -
(GORA | DOLEM)

Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek,

a) przeskocz przez skakanke prowadzong na
wysokosci kolan,

b) potoz sie ptasko na podtodze, aby
skakanka przeszta nad tobg.

3. TAM I Z POWROTEM

) B &

L @

a) podawajcie do tytu nad gtowami,
b) podniescie sie i odwrdécie; podawajcie
miedzy kolanami do tytu i do przodu.

{0

4. PODANIA

Przekazywanie pitki do tytu i toczenie do
przodu.

: A oy . »
> =

- w zaleznosci od zawansowania klasy okresl|
ilos¢ okrgzen lub czas biegania,

- biegamy po tréjkacie o bokach 20 m,

- biegaj rownym rytmem.

- utrzymuj skakanke na wysoko$ci kolan,
- skacz z odbicia obuné6z oraz jednondéz,
- zamieniaj sie rolami.

-wyciggaj rece po pitke,
-przy podaniach pitki do tytu i przodu ugnij
kolana i nie garb sie.

- toczac pitke po podtodze - pracuj palcami
i nadgarstkiem.

J
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LEKCJA 2

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

5. RZUT DO CELU

b ﬁ

Jako cel wykorzystaj koszyki, klocki, linie,
materace, obnizone kosze. Kazdy celny rzut
to 1 pkt. Po kazdym rzucie zmiana
zawodnika.

Gramy do 10 pkt. Wspotzawodnictwo
przeprowadzamy indywidualnie lub grupowo.

6. TOCZENIE PILKI WOKOL CIALAW...

n

...siadzie,

.

- do rzutéw uzywaj matej pitki,

- rzucaj jednorgcz zachowaj réwnowage,
- patrz na cel, rzucaj tukiem,

- po rzucie zostaw reke wyprostowang.

- nie patrz na pitke,

- tocz pitke opuszkami palcéw, musisz jg
,Czuc”,

- jesli to mozliwe ¢wicz pitkg nr. 3 lub pitkg do
siatkowki.

J
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LEKCJA 3

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. SZTAFETA Z OBIEGANIEM
(materac, pitka lekarska, chorggiewka).

il
-, N o o g -{ 4 "}!'
e A1l
& ,,.._? ; p s
Podbiegnij do choragiewki, obiegnij jg 4 razy
dookota, wrdé i przekaz pateczke
nastepnemu.

2. BIEGAJ DO PRZODU I DO TYLU

Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek.
biegaj po linii prostej,
biegaj w koto.

3. DOTKNIJ PILKI

=\
N0
A i)
-

Ledes
Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek.

-nie uderzaj w choragiewke,
-nie startuj przed czasem,
-ucz sie przestrzegania przepiséw gry.

- patrz do przodu,
- nie ciggnij partneréw w bok - nie rozrywaj
grupy.

- reguluj wysoko$¢ zawieszonej pitki, do
mozliwosci éwiczgcego,

- ucz sie odbicia z nogi lewej i prawej,

- kolano nogi przeciwnej ciggnij w gore,

- staraj sie ladowac na obie nogi i w miejsce
odbicia,

- skacz w gore, a nie do przodu,

J
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LEKCJA 3

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

.

4. PRZESUWAJ PRZEDMIOT

Organizacja ¢wiczen - patrz rysunki.
a) przesuwaj woreczek lub inny przedmiot
rzucajgc w niego pitka,

(o
& N\
= .
-

b) przesuwaj woreczek lub inny przedmiot
w strone partnera,

r
ﬂ \\
4

.. ad
~ 1

T
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5. PODANIA PILKI W SIADZIE

Organizacja ¢wiczen - patrz rysunki.

a) przekazywanie pitki do tytu nad gtowami,
ostatni z rzedu biegnie z pitkg na poczatek
itd.

-

5 _% Q

b) przekazywanie pitki do tytu i przeniesienie
jej na poczatek rzedu umieszczong miedzy
kolanami,

6. TOCZENIE PILKI....

...przed sobg, LTS
E4

3

5

...miedzy nogami, AP

., e ——

= F i
=Tl
...na czworakach e h}ﬁ_\-zi'

- przygotujcie wiekszy woreczek napetniony
piaskiem lub grochem, lub inny przedmiot,
- ucz sie rzucania do celu.

- rzucaj po kolei, zwycieza ten, kto przesunie
woreczek za linie kolegi.

- éwiczenie mozna prowadzi¢ w formie
wspotzawodnictwa,

- wielko$¢ pitki i jej ciezar uzalezniaj od
mozliwosci éwiczacych,

- pitke umieszczong miedzy kolanami
przeno$ na poczatek rzedu podskokami
obunéz.

- éwicz w marszu a nastepnie w lekkim
biegu,

- nie pochylaj sie do przodu,- ugnij kolana,

- przetaczaj pitke z prawej strony na lewg
i odwrotnie.

J
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1. WYSCIGI CHORAZYCH
{ 1
e
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Wyscigi z wstazkami, przywigzanymi do - przestrzegaj obowigzujgcych zasad gry,
przegubdw ragk i kostek. Zawodnik nr 1 po - nie wpadaj na stupki - nie przesuwaj ich.
obiegnieciu stupka powraca na linie startu,
wspolnie zmieniajg wstazki z zawodnikiem
nr 2, ktéry kontynuuje wyscig itd.
2. ZMIEN STRONY
Zawodnicy stojg naprzeciwko siebie, na - okresl odlegto$¢ miedzy zawodnikami,
sygnat startujg i biegng na drugg strone, nie - patrz przed siebie,
dotykajgc sie nawzajem. - nie wpadaj na partnera,
- w biegu pracuj rekoma.
3. SKOKI STONOGI
- podskakuj na prawej i lewej nodze,
Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek. - stopniowo zwiekszaj ilo$¢ ¢wiczgcych.
4. KOLO
- ¢wiczacy w siadzie skrzyznym,
Podania pitki po obwodzie kotfa, w siadzie, ze | - nie rzucaj pitki do partnera,
skretem tutowia. - wktadaj mu pitke do rak,
- wyciggaj rece po pitke.
5. PODANIA GORA | DOLEM
Podania pitki do tytu - na przemian goéra - podajgc gorg wykonaj skton do tytu,
i dotem. Ostatni przechodzi z pitkg na - podajgc dotem wykonaj skton do przodu,
poczatek rzedu. - wykonujgc sktony w tyt i przod ugnij kolana,
- wyciggaj rece po pitke,
. J
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CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

6. CELUJ W PILKE

M - to pitka lekarska. Celem gry jest - ucz sie rzucania do celu,
przesuniecie jej za linie przeciwnika. Druzyny | - rzuty wykonujg w kolejnos$ci wszyscy
rzucajg na przemian. Odlegtos$¢ od pitki uczestnicy druzyny,

powinna by¢ dostosowana do mozliwosci - rzucaj stojgc w miejscu,
zawodnikéw. Na rysunku wynosi 3 m. - zachowuj pewng, statyczng postawe.

7.PRZEKLADANIE PILKI Z REKI DO REKI
WOKOL.....

- éwiczenia majg stuzy¢ wyrobieniu wyczucia
pitki, oswojenia sie z nig i pewnosci
w postugiwaniu sie pitka,

- pitke trzymamy palcami do nasady dtoni,

- palce swobodnie rozpostarte wokot pitki.

....gtowy,

...nog.

- J

- w PZKOSZ __)P i:..rllllllnl-lIlll:::,-l-..'-i.




| ETAP

LEKCJA 5

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

Zawodnicy nr 1 biegng do stupkéw
przechodzg przez koétka, szarfy
(rozpoczynajgc od gtowy), zostawiajg je na
podtodze i wracajg do swoich druzyn
zawodnicy wykonujg to samo itd.

2. KTO PIERWSZY PRZEKROCZY LINE

¢ 3
£ =i

=5
[ R W

\5-20

Pierwsi zawodnicy z linii Ai C startujg na
sygnat do linii B. Pierwszy, ktory przekroczy
linie, uzyskuje 1 punkt dla druzyny. Wygrywa
druzyna, ktéra zdobedzie wigcej punktow.

3. KTO SZYBSZY

Zawodnik A w pozycji startowej, a zawodnik
B w siadzie. Na sygnat zawodnik A stara sie
dogoni¢ B, zanim ten wstanie i dobiegnie do
linii. Wygrywa zawodnik szybszy. Nastepnie
zmieniajg sie rolami.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- staraj sie by¢ zrecznym,

- ¢wiczenie prowadzone w formie
wspotzawodnictwa.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- gdy réwnoczesnie zawodnicy dotkng stopa
linii Srodkowej przyznajemy kazdemu z nich
po jednym punkcie.

- odlegtos¢ odcinka A-B i B-C wyznacz
w zaleznosci od mozliwosci ¢wiczacych,

- staraj sie dobieraé partneréw o zblizonych
umiejetnosciach szybkosciowych.

J
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LEKCJA 4

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

.

4. SZTAFETA NA DWOCH NOGACH

Dwa lub wiece] zespotéw. Cwiczacy nr 1

i nr 2 majg wewnetrzne nogi zwigzane.
Biegna do stupka i z powrotem. Cwiczacy
nr 3 i nr 4 zwigzujg nogi przekazang szarfg
i kontynuujg sztafete.

5. BADZ PRECYZYJNY

Cwiczacy nr 2 i nr 3 tworzg z ramion romb
dostosowany wielkoscig do umiejetnosci nr 1
wykonujgcego podanie. Takze odlegtos¢
powinna by¢ odpowiednio dobrana.
6.PRZEKLADAJ PILKE

a) ,6semka” miedzy nogami,

b) wokat bioder i ponownie 6semka

- przestrzegaj zasad zabawy,

- nie wpadaj na stupki,

- rekg wewnetrzng obejmij partnera,

- biegnij tak szybko na ile pozwolg ci
mozliwosci.

- ramiona tworzgce romb trzymajcie na
réznych wysokosciach,

- stojcie blisko $ciany aby pitka nie uciekata
daleko.

- przektadaj pitke z reki do reki miedzy
nogami po linii 6semki.

- w miare nabierania wprawy staraj sie nie
patrze¢ na pitke.

J
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LEKCJA 6

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. SZTAFETA WACHADLOWA

Na sygnat pierwsi z rzedu A startujg

w kierunku rzedu B i dotykajg w reke
partneréw nr 2 itd. Wygrywa druzyna, ktora
pierwsza prawidtowo dokona zmiany
¢wiczacych w rzedach.

2. SZTAFETA Z PRZESZKODAMI
by

1
= I“g,

Cwiczacy nr 1 z druzyny A startuje, nastepnie
przeskakuje nad linkg C, obiega stupek,
przeczotguje sie pod linkg i dotyka partnera
nr 2, ktéry wykonuje te same czynnosci.
Druzyna B startuje z przeciwnej strony.

z _“J

A

—LE

3. RZUCAJ CELNIE

g A th

o AT &
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Dwie druzyny: Ai B. Pierwsi z druzyn na
sygnat startujg do wyznaczonych linii, gdzie
otrzymuja pitki od swoich partnerow

i wykonujg po jednym rzucie do celu (kosz,
tablica, klocek itd.). Nastepnie biegng po
pitke, aby podac jg kolejnemu zawodnikowi,
ktory startuje dopiero woéwczas, kiedy partner
z pitkg wykonat rzut. Za kazde trafienie
druzyna otrzymuje 1 pkt. Wygrywa ten
zespot, ktdry uzyska wiecej punktow.

4. PRZEKAZYWANIE PILKI...

a) do partnera gora, a nastepnie dotem,
b) w bok ze skretem tutowia.

5. KOZLUJ PILKE WYSOKO | NISKO W...

...Siadzie,
...przysiadzie,
...staniu.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- nie startuj za wczesnie, czekaj az partner
dotknie cie w reke,

- w zaleznosci od mozliwosci ¢wiczgcych

reguluj odlegto$¢ miedzy odcinkami Ai B.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- linka powinna by¢ umieszczona na
wysokosci odpowiadajgcej mozliwosciom
éwiczacych,

- reguluj rowniez odlegtosci odcinkow B-C-A.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- staraj sie podawac pitke do partnera
dokfadnie,

- przed rzutem przyjmij stabilng postawe,

- reguluj odlegtos¢ od rzucajgcego do
przedmiotu w zalezno$ci od mozliwosci
uczestnikow,

- ucz sie celowac,

- po rzucie prostuj rece.

- jeden podaje gorg i odbiera dotem,
- drugi odbiera w gorze i podaje dotem.

- przekazuj pitke do partnera w bok ze
skretem tutowia, raz z prawej strony a raz
z lewej, staraj sie ¢wiczy¢ coraz szybcie;.

- staraj sie pitke spychac palcami w kierunku
podtoza,

- probuj nie patrze¢ na pitke,

- wykonuj éwiczenie prawg i lewa reka.

J
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LEKCJA 7

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. LIS 1 GESI

Grupy czteroosobowe. Troje ¢wiczgcych -
».gesi”, trzymajac sie za biodra, porusza sie
krokiem odstawno - dostawnym w prawo

i w lewo, chronigc ostatnig ,ges” przed
dotknieciem jej przez éwiczgcego nr 1 - lisa”.
Zmiana ,lisa” po kazdym dotknieciu ,gesi” -
(zberkowaniu).

2. PRZECZOLGAUJ SIE | PRZESKOCZ

Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek.

3. TUNEL

Cwiczacy A toczy pitke do B. Uniescie nogi
tak, aby pitka nie dotkneta zadnego z was.
Po kilku toczeniach wykonanych przez Ai B
nastepuje zmiana miejsc. B zajmuje miejsce
A, C przechodzi na miejsce B, a A dotgcza do
tunelu.

.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- zmieniaj ¢wiczgcego wystepujgcego na
pozycji "gesi",

- zwiekszaj z czasem liczebno$¢ grupy.

- przeczotgaj sie miedzy nogami partnera
a nastepnie przeskocz przez drugiego.

- tocz pitke po podtodze, a nie rzucaj jej,
- poczatkowo wykonuj toczenie pitki wolno,
- w miare nabierania doswiadczenia
w wykonywaniu ¢wiczenia, sprobuj toczy¢
pitke szybciej.

J

- T3

D

Mirilvierniwn

Spdriu VU Turyksd




: | ETAP LEKCJA7
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE
4. SIATKOWKA NA SIEDZACO
gl
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Rzu¢ pitkg ponad linkg C tak, aby pitka - wyznacz ¢wiczacych do sedziowania,
dotkneta podtogi po stronie przeciwnika. - ustal reguty gry (do ilu pkt),
Kazda druzyna moze wykonac¢ trzy podania - jak nastepuje zmiana miejsc i kiedy.
na swojej potowie, a nastepnie musi podac
na strone przeciwnika.
5. KOZLUJ PILKE WYSOKO I NISKO W...
....lezeniu, - wykonuj éwiczenia lewa i prawa reka,
....marszu i biegu, - staraj sie nie patrze¢ na pitke.
. J
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CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

.

1. WYSCIG PO SKARBY

'-’i*:t ";EH '\T
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Trzy lub wiecej druzyn 5-osobowych.

W bazach LILILIV,V lezy po 5 przedmiotow.
Obiegnijcie bazy, zabierajgc z kazdej
wszystkie przedmioty, najszybciej jak tylko
potraficie (wyscig na czas). Stoper
zatrzymujemy, kiedy ostatni zawodnik

z druzyny dobiegnie do mety.

2. OGONKI

Zabawa w dwdjkach. Jeden z partnerow ma
z tylu (za spodenkami) zatozony "ogonek"
(moze to by¢ szarfa lub wstazka). Ucieka
przed partnerem, ktory stara sie ztapac¢ za
"ogonek". Jesli mu sie to uda, przyczepia
sobie "ogonek" i bawig sie dalej.

3. KON | JEZDZIEC

»
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Cwiczacy nr 1 i nr 2 przechodzg jeden za
drugim pod D i przeskakujg nad C. Nastepnie
nr 1 bierze nr 2 na plecy i przenosi go do B;
przechodzg jeden za drugim pod B

i przeskakujg nad A, a wracajgc zamieniajg
sie rolami. Gdy skonczg, rozpoczyna kolejna
para. Zabawe mozna prowadzi¢ w formie
wspotzawodnictwa.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- ustal z zespotem taktyke biegu i kolejnos¢
zbierania przedmiotow przez cztonkéw
druzyny,

- nie przeszkadzajcie sobie w biegu.

- pamietaj, ze takich dwdjek jak twoja jest na
sali wiecej,

- w czasie biegu obserwuj innych
¢éwiczacych,

- pamietaj o bezpieczenstwie.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- odlegtosci miedzy odcinkami reguluj
w zaleznosci od mozliwosci ¢wiczgcych,

-wszystkie czynnosci staraj sie wykonac¢
doktadnie,

- szczegoOlnie zwrd¢ uwage na
bezpieczenstwo partnera przez ktérego
przeskakujesz.
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CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

4. PODAJ DO SRODKOWEGO

Cwiczacy A stoi w miejscu; pozostali gracze
po podaniu przechodzg na koniec rzedu. Po
wykonaniu podan przez wszystkich
¢wiczacych z rzedu nastepuje zmiana
¢wiczgcego A.

5.PODRZUC PILKE I ....

....klasnij,

....klasnij za plecami,
....klasnij pod pitka,
....klasnij nad pitka,
...klasnij pod noga.

- podawaj pitke oburgcz sprzed piersi,

- wyciggaj rece na spotkanie z pitka,

- po podaniu staraj sie zostawic rece
wyprostowane,

- ugnij nogi w kolanach (podanie i chwyt).

- po kazdym klasnigciu, chwytamy pitke
oburagcz,

- nie pozwal pitce upas¢ na podtoge,

- kazde ¢wiczenie wykonuj kilkakrotnie.

J

-

A Mirlsisrstwn
_) Sedartu VTHEYR kD

) revos: [



| ETAP LEKCJA 9
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. SZTAFETA - BIEGANIE PO LINII

#9399
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Zawodnicy nr 1 biegna do linii B, wracaja, - przestrzegaj zasad zabawy,
dotykajg swoich partneréw z rzedu nr 2, - wykonuj doktadnie wszystkie czynnosci,
ktorzy biegng do linii C, wracajg itd. Wygrywa | - nie startuj za wczesnie.

druzyna, ktéra szybciej pokona pie¢ linii.

2. WIELOSKOKI
""!fb
| \
e
- =
- ucz sie odbicia noga lewg i prawa,
Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek - ¢wicz w sali lub na boisku szkolnym.

3. PODANIA ZYGZAKIEM

Cwiczacy A po wykonaniu podania miedzy - odlegtosci miedzy szeregami wyznaczaj
sobg przebiegajg na koniec swoich szeregow w zaleznosci od mozliwosci ¢wiczgcych,
i zajmujg miejsca na pozycjach A1 itd. - stosuj pitki nr 3 lub 5.

. J

- w PZKOSZ __)P i:..rllllllnl-lIlll:::,-l-..'-i.




! | ETAP LEKCJA9 |
4. TRZECH NA DWOCH
Atakujacy A podajg i koztujg, probujac mingé - podawaj pitke oburacz sprzed piersi,
obroncoéw 0 i zdoby¢ punkt, trafiajgc w kosz - wyciggaj rece na spotkanie z pitka,
(klocek, stupek, materac). Po celnym rzucie - po podaniu staraj sie zostawi¢ rece
jeden z ataku dotgcza do obroncow, a jeden wyprostowane,
z obrony do atakujgcych i gramy dalej. - ugnij nogi w kolanach (podanie i chwyt).
W ataku: wybiegnij na wolng pozycje,
podawaj w "tempo" do partnera. W obronie:
probuj przechwycic pitke, staraj sie
uniemozliwi¢ przeciwnikom zdobycie
punktéw, przewiduj ruchy przeciwnika.
5. PODRZUC PILKE I ...
...dotknij podtogi jedna reka, - po kazdym klasnigciu, chwytamy pitke
...dotknij podtogi oburgcz, oburacz,
...obro¢ sie o 360°, - nie pozwal pitce upas¢ na podtoge,
...wykonaj skton w przod - kazde ¢wiczenie wykonuj kilkakrotnie.
J
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CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. RYBACY NA JEZIORZE
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Zawodnik nr 1 jest berkiem, pozostali - przestrzegaj zasad zabawy,
¢éwiczacy biegajg po catym boisku. Dotkniety - ¢wiczgcy nie mogg wybiegac poza linie
zawodnik staje sie berkiem nr 2. Berek nr 1 boiska,
i nr 2 chwytaja sie za rece i gonig - ,gonigcy waz” nie moze sie rozrywac.

nastepnego, ktéry dotgcza do nich i teraz
gonig nastepnego, ktéry dotgcza do nich

i teraz gonig w trojke itd. Zwyciezcg zostaje
ostatni nie ztapany.

2. JEDNA MINUTA BIEGU

- przestrzegaj zasad zabawy,
- dtugos¢ boku trojkata uzalezniaj od
mozliwosci éwiczacych,

Na gwizdek sedziego druzyna nr 1 - cafa druzyna musi biec razem, aby
rozpoczyna bieg po trojkgcie. Po uptywie 1 zaznaczy¢ jej przebiegniety dystans,
minuty (stoper!), na gwizdek biegnacy - wyznacz sedziego ktéry bedzie mierzyt
zatrzymuije sie, a sedzia oznacza przebytg czas oraz dwoch sedzidw pomocniczych
odlegto$¢. Wygrywa druzyna, ktora czuwajgcych nad prawidlowym przebiegiem
przebiegnie wiecej metréw. zabawy.

3. SKACZ WYSOKO | DALEKO

- e
| —
§ ——
s f
S\
~—
Przeskocz przez linke C, ktdra powinna by¢ - skacz w sali na materace lub na boisku
zawieszona tak wysoko i daleko, zeby szkolnym do piasku,
¢wiczacy potrafit ja przeskoczyé. - ucz sie odbija¢ z prawej i lewej nogi.
. J

- w PZKOSZ _) :":\:-_r:ll;:u:-lIlll:::,-l-.; 11]




! | ETAP LEKCJA10
4, PODANIE Z WYPADEM W PRZOD
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Cwiczacy nr 1 podaje pitke jednoczes$nie - po podaniu zmieniaj miejsce na koniec
z wykrokiem w przéd do ¢éwiczgcego nr 2 przeciwnego rzedu w biegu,
i idzie na koniec przeciwnego rzedu. - wyciggaj rece po pitke,
Cwiczacy nr 2 podaje pitke w podobny - po podaniu staraj sie prostowac rece,
sposob do ¢wiczgcego nr 3 i idzie na koniec - ugnij nogi w stawach kolanowych.
przeciwnego rzedu itd.
5. GRA 2x2
Na okreslonym polu gramy 2x2 do trzech
celnych podan, wykonanych miedzy
partnerami w ataku (1 punkt). Gracz z pitkg - w obronie zachowuj sie prawidtowo, nie
nie moze sie poruszac (koztowac). Gracz fauluj,
w ataku bez pitki musi uwolni¢ sie od obroncy | - po kazdym uzyskanym punkcie pitke
i wyj$¢ na wolng pozycjg, aby otrzymac przekazujemy obrorncom,
podanie. Gramy do 5 pkt. - sami rozstrzygamy sporne sytuacje,

- bieganie z pitkg, wyjscie ¢wiczacego za

i okreslone pole gry, faulowanie, powoduje

6. KOZtUJ PILKE WOKOL CIALA W... oddanie pitki przeciwnikom.
...przysiadzie,
...kleku jednonoz, staniu. - éwicz prawa i lewa reka,

- staraj sie spychac pitke palcami - nie

uderzaj,
- sprébuj nie patrze¢ na pitke.
. J

-~
Mirilvirsratwn
_) Sedrtu Tk vk

) revos: [




Wybieramy i oznaczamy szarfami 4 lub
wiecej "berkow", ktdrzy gonig i dotykajg tylu
¢wiczgcych, ilu zdotajg. Ztapani podskakujg
w miejscu, dopoki nie dotknie ich
ktorykolwiek z nie ztapanych ¢wiczacych.
Biegamy w réznych kierunkach, patrzgc
przed siebie i wykorzystujgc cate boisko.

2. KOZLUJ PILKE WOKOL CIALA W....

....siadzie,
....kleku.

3. W MARSZU KOZLUJAC PRZERZUG
PILKE POD NOGA

D¥e

.
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| ETAP LEKCJA 11
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE
1. WOLNI | ZLPANI
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- przestrzegaj zasad zabawy,

- jesli uciekajgcy przekroczy linie boiska
bedzie uznany za ,zberkowanego”,

- czesto zmieniaj ,berkow”,

- koztuj prawg i lewa reka,
- staraj sie nie patrze¢ na pitke.

- przerzucaj pitke pod nogg prawa i lewg
reka.

- trzymajgc pitke oburgcz odbij jg miedzy
nogami z przodu, a nastepnie chwyc jg
z tytu itd.

J
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| ETAP LEKCJA 11
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

5. GRA 2x2

Dwie druzyny 3-5 osobowe. Zawodnicy - patrz lekcja 10 éwiczenie 5.

prowadzg pitke w kierunku celu podajgc lub

koztujac.

Celem jest obrecz, nakreslone koto, materac | - przestrzegaj zasad gry,

lub skrzynia, na ktérej stojg zawodnicy - za kazde celne podanie przyznajemy 1 pkt.
z przeciwnych druzyn. Punkty zdobywa sie - okresl do ilu punktow druzyny grajg lub

za podania do nieruchomego partnera. czas gry,

Zaden inny gracz nie moze wej$¢ do celu ani | - w obronie ucz sie gra¢ czysto - nie uderzaj,
przeskakiwa¢ nad nim. nie pchaj i nie wpadaj na przeciwnika,

- nie biegaj za pitka,

- kryj zawodnika z pitkg i bez pitki,

- pamietaj o zmianach druzyn,

- kwestie sporne niech rozstrzygajg ¢wiczacy,
- okresl wielkos$¢ pola gry.

\. J
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LEKCJA 12

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

.

1. BEREK W TROJKACH

Druzyny czteroosobowe. Zawodnicy A, Bi C
trzymaja sie za rece. Cwiczacy D staje na
zewnatrz trojkata, po przeciwnej stronie niz
A. Cwiczacy D prébuje dotkng¢ A obchodzac
trojkat. A, B i C obracajg sie razem krokiem
odstawno - dostawnym, aby mu to
uniemozliwi¢. Tréjkat nie moze uciekac od
zawodnika D, tylko musi sie obracac.

2. WALKA O MIEJSCE

Zawodnik nr 1 biegnie wokét kwadratu. Gdy
dotknie ktérego$ z siedzgcych, cata druzyna
wstaje i biegnie dookota kwadratu, lecz

w kierunku przeciwnym niz ¢wiczacy nr 1. Po
petnym okrazeniu druzyna i zawodnik nr 1
walczg o ostatnie (w tym wypadku trzecie)
miejsce. Ten, kto nie ma miejsca, zastepuje
gonigcego nr 1.

- przestrzegaj zasad zabawy,
- nie wpadaj na trojkat i nie rozrywaj go,
- czesto zmieniaj berka.

- przestrzegaj zasad zabawy,

- dtugos¢ bokoéw kwadratu uzaleznij od
mozliwosci éwiczacych,

- na kazdej linii zaznacz wyraznie miejsce
(odcinek) do siedzenia dla druzyny,

- kwestie sporne niech rozstrzygajg ¢wiczacy.

J

- T3

—) My

Spdiriu

ahtd ]




| ETAP

LEKCJA 12

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

3. ZMIANA CHWYTU

a) pusc¢ pitke i szybko chwy¢ ja, zmieniajgc
pozycje rak,

£

b) pusc¢ pitke i szybko chwy¢ jg oburgcz
z tytu, zeby nie dotknetfa podtoza.

4. KUBELKOWKA

Druzyna 3-5 - osobowe grajg koztujgc

i podajac pitke. Celem gry jest wrzucenie pitki
do kubetka (kosza), ktéry trzyma zawodnik
stojgcy na skrzynce, materacu lub w kole.
Zawodnik z kubetkiem moze pomagac
partnerowi, przesuwajac kubetek w strone
pitki. Za kazdy celny rzut druzyna otrzymuje

1 pkt.

-

- éwiczenia wyrabiajgce szybkosé
hi sprawnos¢ rak,

- wykonaj okreslong liczbe powtorzen.

- przestrzegaj zasad gry,

- okresl wielkos¢ pola gry,

- w obronie ucz sie gra¢ czysto,

- kwestie sporne niech rozstrzygajg ¢wiczacy,

- zmieniaj czesto zawodnikow trzymajgcych
kosze,

- jesli zawodnik z kubetkiem spadnie ze
skrzynki lub wyjdzie z kota, druzyna nie
otrzymuje punktow,

- okresl do ilu punktéw druzyny grajg lub
czas gry.

J
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LEKCJA 13

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. KOZLOWANIE

a) ¢wicz indywidualnie:

- spychaj pitke palcami w kierunku podtoza,

- koztuj w miejscu przed sobg, z boku z tytu,
szybko, wolno, w niskiej i wysokiej
postawie,

b) ¢wicz z partnerem:

- pierwszy ¢éwiczacy koztujgc nadaje kierunek
i tempo biegu, ¢wiczacy biegnacy z tytu
nasladuje go,

- organizacja ¢wiczenia jak powyzej, teraz
w posiadaniu pitki jest ¢wiczgcy biegngcy
z tytu, a pierwszy ¢wiczacy nadaje tempo
i kierunek biegu.

2. RZUT Z MIEJSCA

- w dwdjkach; w siadzie, staniu - wykonaj rzut
jednorgcz do partnera,

- ustawienie ¢wiczacych w rzedzie pod
koszem z prawej, a nastepnie z lewej
strony - wykonaj rzut do kosza, zbierz pitke
i idz na koniec rzedu.

3. DO PIECIU RZUTOW

- Cwiczenie w parach; jeden z pary rzuca i po
kazdym celnym rzucie cofa sie o stope, gdy
nie trafi pozostaje na tym samym miejscu,
po pieciu rzutach nastepuje zmiana
éwiczacych.

4. PODANIA O SCIANE

a) ¢wicz indywidualnie:

- stan w odlegtosci okoto 2-metréw od Sciany,
zaznacz cel na wysokosci piersi i wykonu;j
podania do celu,

- podczas marszu w przdd i w tyt wykonuj
podania o $ciane.

5. GRA 2 x 2 - patrz lekcja 10 - ¢w.5

.

-pracuj palcami i nadgarstkiem,

-staraj sie nie patrze¢ na pitke,

-nogi ugiete w stawach kolanowych,
-staraj sie utrzymac kontakt dtoni z pitka,

-w trakcie koztowania patrz przed siebie, na
boisku nie jeste$ sam,

-poczatkowo biegaj wolno i nie skrecaj
raptownie,

-prowadzgcy moze réwniez sie zatrzymac,
uwazaj zeby nie wpas¢ na niego,

-palce i nadgarstek nadajg pitce wsteczny
ruch rotacyjny,

-po rzucie zostaw reke wyprostowang z luzno
opuszczonym nadgarstkiem,

-przyjmij stabilng postawe, stopy ustawione
rownolegle na szerokos$¢ bioder w wykroku,

-noga bedaca z przodu jest jednoimienng
z rekg wykonujaca rzut,

-wzrok skieruj na cel,

-Cwicz reka prawg i lewa.

-wygrywa ten, ktory dalej odszedt od kosza.

-po podaniu prostuj rece,

-zréb wykrok dowolng nogg w trakcie
podania,

-nogi ugiete w kolanach,

-wzrok skierowany na cel,

-rozpoczynaj od matej odlegtosci, ktérg
nastepnie zwigkszaj i zmniejszaj,

-reguluj site podania w zaleznosci od
odlegtosci.

J
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LEKCJA 14

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. KOZLOWANIE

a) ¢wicz indywidualnie:

- koztuj w biegu,

- koztowanie w obrocie wokdt wtasnej osi,
- koztuj wokot siebie,

b) ¢wicz z partnerem:

- ¢wiczgcey stojg obok siebie, partner bez pitki
biegngc zmienia tempo i kierunek, koztujgcy
nasladuje go,

- to samo ustawienie co powyzej - tylko teraz
obaj ¢wiczacy sg w posiadaniu pitki, jeden
z nich jako prowadzgcy zmienia tempo
i kierunek biegu, a drugi nasladuje go.

2. NAUKA RZUTU DO KOSZA Z RUCHU

a) ustawienie w rzedzie z prawe;j strony
kosza, pod katem 45s w odlegtosci
odpowiadajgcej mozliwosciom ¢éwiczacych
- trzymajgc pitke na wysokosci klatki
piersiowej oburacz (lewa reka pod pitka,
prawa na gorze), zréb krok lewa nogg
w kierunku kosza odbij sie z niej i rzu¢ do
kosza (lgduj na obie nogi) - po rzucie
zbierz pitke i podaj do pierwszego z rzedu.

3. RZUT Z MIEJSCA - DO PIECIU
CELNYCH

- dwa lub wiecej zespotéw po co najmniej
pieciu ¢wiczgcych ustawionych jest
w odlegtosci 3-metréw na wprost koszy.
Kazdy wykonuje po jednym rzucie, zbiera
i podaje nastepnemu (lub kazdy ma swojg
pitke). Zespot, ktdry pierwszy uzyska pieé
pkt. wygrywa konkurs.

4. GRA 3x2 - patrz lekcja 9 -¢w.4

5. GRA - "ZYWY" KOSZ -patrz lekcja 11 -
¢éw.6

- patrz przed siebie,

- koztuj prawg i lewa reka,

- koztuj w réznych kierunkach, uwazaj na
partnerow,

- koztuj prawg i lewa reka,

- staraj sie utrzymac caty czas obok partnera,
- koztuj reka dalszg od partnera,

- patrz przed siebie,

- koztuj rekoma zewnetrznymi.

- ustawienie uczestnikoéw i organizacja
éwiczenia taka jak w pkt. a - wykonaj krok
prawg noga, odbij sie w gore z lewej
i wykonaj rzut,

- ustawienie jak powyze;j - teraz rozpocznij
éwiczenie wykonujgc krok lewa noga,
nastepnie prawag, odbij sie w gore z lewej
nogi i rzu¢ do kosza,

- éwiczenia wykonujemy z prawej i lewej
strony kosza.

- przestrzegaj zasad konkursu,

- nie przekraczaj linii rzutow,

- nie spiesz sie - pamietaj ze licza sie rzuty
celne,

- wzrok skierowany na cel,

- po wyprostowaniu nog ,pozegnaj” pitke,
koncami palcéw i pracg nadgarstka.
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LEKCJA 15

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. KTO DALEJ PODA PILKE

- éwiczacy (liczba dowolna) ustawiajg sie
w szeregu na koncowe;j linii boiska,
w odstepach 1-2 krokéw od siebie. Na
sygnat prowadzacego kazdy z ¢wiczgcych
wykonuje okreslonym sposobem podanie
w gore do przodu tak, aby po biegu mégt
ztapac pitke z powietrza.

2. ZMIEN TEMPO | KIERUNEK BIEGU

a) ¢wiczacy ustawieni w dwdjkach, jeden za
drugim. Pierwszy, biegnac zmienia tempo,
drugi - stara sie zachowa¢ odlegtos¢ okoto
2m,

b) bieg po obwodzie kota, w ktérego srodku
ustawiona jest chorggiewka. Na sygnat
zmiana kierunku i bieg do chorggiewki
oraz powrét na obwaod kota,

c) éwiczgcy ustawieni na linii koncowej
boiska, startujg kolejno na wprost
prowadzgcego, ktory stoi na linii
srodkowej. Zadaniem éwiczgcego jest
ominiecie prowadzgcego po stronie
wskazanej przez niego ruchem reki.

3. NAUKA RZUTU DO KOSZA Z RUCHU
a) nauka rzutu po koztowaniu

B oA RATR
i O

-

- stopy éwiczgcego ustawione sg w jednej
linii:

- wykonaj koziot prawa reka z rownoczesnym
wykrokiem lewg noga,

- chwy¢ pitke oburgcz na prawg noge, zréb
krok lewg noga,

- odbij sie z niej i rzu¢ do kosza odbijajgc
pitke o tablice.

4. TRAF DO CELU
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Kazda druzyna prowadzi pitke w strone celu
(obreczy, narysowanych két, materacy, koszy
itd.). Obrecze lezg na podtodze na koncach
boiska. Atakujgcy starajg sie trafi¢ pitkg

w obrecz przeciwnika. Obroncy chronig
swojg obrecz, probuja przejaé pitke (nie
faulujac) i przejs¢ do ataku. Kazdy celny rzut
to 1 pkt. Okreslamy czas gry lub liczbe pkt.
do zdobycia.

.

-zwycieza uczen ktory:

a) ztapat pitke po najdtuzszym podaniu,

b) wykonujac najmniej podan przemiescit sie
na drugg strone boiska,

- zabawe powtarzamy kilka razy,

- kazdy z ¢wiczacych sumuje swoje zdobyte
punkty (np. 1 miejsce 5 pkt, 2 4 pkt, 3
3 pkt, itd.)

-zamieniajcie sie rolami,
-zmieniaj réwniez kierunek biegu,

- po zmianie kierunku , przyspiesz startujgc
do choragiewki,

- nie startujcie za szybko, zachowajcie
odpowiednie odlegtosci,
- nie wpadajcie na prowadzgcego,

- po rzucie laduj na obie nogi,
- catos¢ éwiczenia musi by¢ wykonana
w sposob ciagty i ptynny.

- przestrzegaj zasad gry,

- okresl pole gry,

Odmiana ¢éwiczenia:

- druzyny moga skfadac sie z trzech lub
wiecej zawodnikow,

- wykonaijcie co najmniej trzy podania przed
rzutem,

- na koncach boiska potozone sg po
2 obrecze.

J

- T3

My

ahtd ]

>




: | ETAP LEKCJA 16
1. OSLANIAJ PILKE
Cwiczacy na matym wyznaczonym polu - uczymy sie spostrzegawczosci i szybkosci
koztujag pitke w réznych kierunkach, starajgc reagowania,
sie wybi¢ pitke koledze wolng reka, nie ODMIANA ¢wiczacy koztujg w réznych
pozwalajgc jednoczesnie na strate wiasnej kierunkach, na sygnat prowadzgcego
pitki. wykonujg wysoki koziot, porzucajg swojg
pitke, szukajg innej wolnej itd.
2. KOZLOWANIE:
a) w przysiadzie koztuj pitke kolejnymi - pitka musi by¢ dobrze napompowana.
palcami dfoni (kciukiem, wskazujacym,
Srodkowym itd.),
b) koztuj wysoko, a nastepnie coraz nizej - zaczynaj od koztowania niskiego do
i nizej, az pitka przestanie sie odbijac. wysokiego.
3. DO DWOCH WYGRANYCH
Dwa zespoty po pieciu lub wigcej ¢wiczgcych | - do prowadzacego nalezy ustalenie ilosci
ustawione pod dwoma przeciwlegtymi wykonania celnych rzutow,
koszami na linii rzutéw wolnych lub blizej - nie przekraczaj linii rzutow,
(w zaleznosci od mozliwosci dzieci). Kazdy - staraj sie wykonac rzut poprawnie,
z ¢wiczgcych wykonuje po kolei rzut. - nie spiesz sie przy wykonywaniu rzutéw.
Druzyna, ktéra pierwsza wykonata 5 rzutéw
celnych daje sygnat do zmiany koszy
i rzucamy dalej do 5 celnych. Zwycieza
zespot, ktory dwukrotnie wygra.
4. ZATRZYMANIA
£ 8
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a) zatrzymanie na dwa tempa ze stopami - zatrzymaj si¢ poprzez naskok najpierw na
ustawionymi réwnolegle: jedng noge (stope) a nastepnie na druga,
-na jednej wysokosci,
-w wykroku,
b) zatrzymanie na jedno tempo ze stopami - zatrzymaj sie poprzez naskok na obydwie
ustawionymi réwnolegle: nogi - zawodnik ustawia rownoczesnie
-na jednej wysokosci, stopy na podtozu (w jednym tempie).
-w wykroku.
. J
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CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

5. PRACA NOG W OBRONIE

a) jesli chcesz przesungc sie w prawg strone, | - nie krzyzuj ndg nie podskakuj,
odepchnij sie lewg nogg przesuwajgc - éwicz kombinacje krokéw (w bok, w skos,
prawa ruchem slizgowym na odlegto$¢ nie do przodu do tytu), przeplatajac je biegiem,
wieksza niz metr, nastepnie dostaw lewg startami, wyskokami,

noge tak aby odlegto$¢ miedzy stopami
byta mniej wiecej réwna rozpietosci
barkéw - jak w postawie wyjsciowe;.

b) ruch nég do przodu - zasada pozostaje - w poczgtkowym okresie nauczania pracy
taka sama, odepchniecie nastepuje z nogi ndg, éwicz bez pracy rak (splecione z tytu
zakrocznej, a noga wykroczna przesuwa na plecach).

sie do przodu ruchem $lizgowym, nie
wiecej niz 50 cm. Nastepnie dostawiasz
noge zakroczng przyjmujgc postawe
wyjsciowg gotowa do nastepnych ruchdéw.
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LEKCJA 17

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. RYBACY NA JEZIORZE
patrz. - lekcja - 10, ¢wiczenie - 1

2. ZMIEN TEMPO | KIERUNEK BIEGU
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- biegnac do przodu zmien tempo i kierunek
- wytrg¢ obronce z rownowagi i min go
z maksymalng szybkoscia.
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- ¢wiczgcy poruszajg sie po boisku
w dwojkach (atakujacy i obronca). Na
sygnat od ¢wiczgcego M atakujgcy stara sie
zmyli¢ obronce i dotkng¢ M.

3. PODANIA W SIADZIE W DWOJKACH
- oburgcz sprzed piersi,
- oburgcz znad gtowy.

4. PODANIA W RZEDACH

Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach Ai B
naprzeciwko siebie w odlegtosci okoto 3-4
metrow. Pierwszy z rzedu A podaje do
pierwszego z rzedu B i zmienia miejsce na
koniec swojego rzedu, to samo wykonuje
¢wiczacy B.

5.D0 6 CELNYCH RZUTOW

Dwa zespoty ustawione na przecieciu sieg linii
Srodkowej z linig boczng na dwa przeciwlegte
kosze. Kazdy z ¢wiczgcych ma pitke. Na
sygnat pierwsi z rzedoéw koziujg i wykonujg
rzut do kosza, po rzucie startujg nastepni itd.
Zespot gtosno liczy swoje celne rzuty, a ten
ktory szybciej wykona 6 celnych ten
wygrywa.

6. GRA 3x3

Na okreslonym polu gramy 3x3, do trzech
celnych podan, wykonanych miedzy
partnerami w ataku (1 punkt). Gracz z pitkg
moze koztowac. Partnerzy bez pitki starajg
sie wyj$¢ na wolng pozycje, aby otrzymac
podanie. Gramy do 5 pkt.

- w czasie biegu staraj sie zwalnia¢
i przyspieszac.

- zmien kierunek biegu poprzez; bieg po tuku,
zatrzymanie sie i start w przeciwnym
kierunku lub odbicie sie nogg wykroczng,
przeciwng do kierunku skretu,

- zwro¢ uwage na prawidtowe trzymanie pitki,

- prostuj rece przy podaniu, chwytajgc pitke
wyciggnij lekko ugiete rece i otwarte dtonie
skierowane do przyjecia pitki.

- podanie wykonaj z miejsca z jednoczesnym
wykrokiem dowolnej nogi,

- staraj sie podac do partnera na wysokos¢
klatki piersiowej,

- pamietaj o prawidfowym chwycie.

- przestrzegaj zasad konkursu,

- konkurs mozna réwniez przeprowadzic¢
mniejszg iloscig pitek np.: 2-3,

- nie startuj za szybko, nastepny z rzedu
startuje dopiero kiedy poprzedni wykonat
rzut,

- wyznacz dwéch sedziéw, ktérzy majg
czuwac nad prawidtowym przebiegiem gry.

- przestrzegaj zasad przepisow odnosnie
fauli i biegania z pitka,

- sami rozstrzygamy kwestie sporne,

- badzcie uwazni w obronie.
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1. WOLNI | ZLAPANI
patrz; lekcja 11, éw.-1 - zabawa biezna i skoczna.

2. ZATRZYMANIA

i
L]

a) ¢wicz indywidualnie: - ugnij nogi w kolanach,
- zatrzymania na jedno i dwa tempa, - po zatrzymaniu nie prostuj nog,

3 - nie pochylaj sie do przodu.
[
R

TRl
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“
b) ¢wicz z partnerem.
- zatrzymaj sie unikajac ,zderzenia

czotowego”.

3. TROJKAT

Ta'}g
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- poruszajgc sie bokiem obniz srodek
- na odcinku A poruszajcie sie bokiem, ciezkosci
krokiem odstawno - dostawnym, - poruszajgc sie krokiem odstawno-
- na odcinku b - bieg do przodu, dostawnym nie podskakuj, przesuwaj stopy
- na odcinku c -bieg do tytu. ruchem $lizgowym tuz nad podtoga,

- w czasie biegu pracuj rekoma.

4. SZTAFETY

Do stupkow poruszaijcie sie krokiem
odstawno-dostawnym, a z powrotem
biegnijcie tytem, gdy pierwszy zawodnik
minie linie startu, rozpoczyna nastepny.
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5.NAUKA RZUTU DO KOSZA Z BIEGU
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Ustawienie ¢wiczacych od potowy boiska pod
katem 45° do kosza. W odlegtosci 2-4
metréw od kosza znajduje si¢ partner ktory
trzyma pitke. Cwiczacy biegnie rytmicznie
matymi kroczkami i przejmuje trzymang pitke
przez partnera na prawg noge, odbija sie

w gore z lewej i rzuca do kosza.

6. PLUSY | MINUSY

Wyznaczony ¢wiczacy przez prowadzgcego
ustawia sie na wprost kosza okoto 2-4
metréw od obreczy. Partnerzy, ktorzy
zakfadaja, ze rzut bedzie celny, stajg po
stronie ,+”, a pozostali po stronie ,-". Ci,
ktorzy Zle ,obstawili” rzucajgcego, biegng do
linii Srodkowej i z powrotem. Prowadzacy
wyznacza nastepnego ¢w. itd.

- po rzucie laduj na obie nogi,

- odbijajgc sie z lewej nogi skacz do gory
a nie w przdd,

- pitke trzymaj na wysokosci klatki piersiowej,
a w koncowej fazie przenies jg ruchem
ciagtym nad gtowe do rzutu.
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