SZKOLENIE PODSTAWOWE
MINI-KOSZYKOWKA
KLASY IV-VI

SZKOtY PODSTAWOWEJ

Mini-koszykéwka jest grg przeznaczong dla dzieci. Atrakcyjnosc jej sprawita, ze stata
sie bardzo szybko popularna na catym Swiecie. Celem jej jest wciggniecie mozliwie
jak najwiekszej ilosci dzieci do gry, a przede wszystkim stworzenie im warunkéw do
wyzycia ruchowego i wszechstronnego rozwoju motorycznego.

Zabawowe elementy tego sportu oraz szerokie pole do fantazji i do indywidualnych
poczynan jakie mini-koszykdwka oferuje, daje satysfakcje wszystkim jej uczestnikom.

Mini-koszykéwka wzbogaca zaséb podstawowych ruchéw i podnosi sprawnosé
ruchowg , uczy podstawowych elementéw technik gry, rozwija te cechy osobowosci,
ktére sg niezbedne do odnoszenia sukcesow rowniez w innych dyscyplinach sportu.

Na tym etapie doskonalimy materiat przerobiony w klasie I-1ll szkoty podstawowej
(ksztattowanie sprawnosci koordynacyjnej poprzez gry i zabawy ruchowe) oraz
wprowadzamy w wiekszym zakresie C¢wiczenia zonglerki pitkg i uczymy
podstawowych elementow techniki gry w mini - koszykéwke. oraz wprowadzamy
nastepujgce nowe elementy techniki indywidualnej.

INDYWIDUALNE ATAKOWANIE
- wyj$cie do podania po literze "V'i”L” oraz po odejsciu,
- 1x1 z pitka,
- 1x1 bez pikki,

OBROTY
RZUT WWYSKOKU
ZBIORKAPILKI Z TABLICY W OBRONIE

Drugim waznym zadaniem tego okresu jest wdrazanie prawidtowych nawykow gry
(mate gry), opartych na wyuczonych elementach technicznych.

MALE GRY: 1x1, 2x2 i 3x3.
- na koniec tego etapu zespot powinien dysponowac grg w ataku z ustawienia 5x0 (na
takich elementach jak: Sciecie, obiegniecie, odejscie z zachowanie odlegtosci)
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INDYWIDUALNY ATAK 1x1

Celem indywidualnego ataku jest skuteczne zakornczenie akcji ofensywnej w sytuaciji
1x1 (jeden atakujgcy, jeden bronigcy).

Sposéb postepowania zawodnika w indywidualnej akcji bedzie uzalezniony od tego
czy zawodnik:

a) jest bez pitki,

b) posiada pitke (wachlarz zwodéw na kozZle i przed wykonaniem kozta, przy
zwodzie rzutem nie wyno$ wysoko pitki tylko wykonaj szybki ruch
tutowiem),

c) podat pitke do partnera,

d) wprowadzenie zasad jakie funkcjonujg w zespole (np. ruchy partneréw na
odlegtoscijednego podania).

Ad. a) Zaden zawodnik, poczatkujgcy czy tez mistrz, nie bedzie grat dobrze w ko-
szykéwke jesli nie opanuje umiejetnosci uwolnienia sie od kryjgcego w celu przyjecia
pitki. ]

Jednym z podstawowych sposobow uwolnienia sie od przeciwnika jest WY JSCIE ,\V”.

Postawa - jesli chcesz otrzymac pitke przyjmij prawidtowg postawe i pokaz 10 palcow,
czylirozwarte dtonie przygotowane do chwytu pitki.

Minimum dwa kroki - jesli przyjates postawe do chwytu pitki i jestes od niej ,odcina-
ny” przez obronce, wtedy wykonaj minimum dwa kroki w kierunku od pitki po czym
gwattownym ruchem odepchnij sie nogg zewnetrzng (ze stopg ustawiong bokiem do
kierunku poruszania sie) i staraj sie uzyska¢ maksymalne przyspieszenie, patrz
rysunek.

Po chwycie pitki zatrzymaj sie i wykonaj zwrot twarzg do kosza (obrotem), czyli
przyjmij postawe potréjnego zagrozeniaftj. - rzutu, gry 1x1, podania.

Pamietaj!!!

-badz cierpliwy, wyczekuj na odpowiedni moment i nie zdradzaj swoich intenciji,
-wykonuj wszystkie elementy we witasciwym tempie, a przede wszystkim
odpowiednio zmieniaj rytm biegu,

-obserwuj obronce i wykorzystaj jego postawe i ustawienie (np. idz gdy obronca
odwrdci od ciebie gtowe).

Ad. b) Jezeli zawodnik wszedt w posiadanie pitki i znajduje sie w odlegtosci
bezposredniego zagrozenia rzutem to wéwczas powinien zastosowac jeden z ma-
newrow, ktory bedzie uzalezniony od sposobu zachowania sie obroncy, np.:
-jesliobronca jest ustawiony w dalszej odlegtosci od ciebie, - wykonaj rzut,

-jesli obronca skroéci dystans krycia staraj sie go ming¢ koztowaniem, staraj sie wygra¢
pojedynek z przeciwnikiem na jak najmniejszej ilosci koztéw.

JIKOLNY, Wiy v
MLODZIEZOWY fil wiwe
OJRODEK T-TA TR VTS T 5
KOSZYKOUKI




1x1 Z PILKA

Pamietaj!!!

- prébuj ustawi¢ obronce w odlegtosci dla ciebie najkorzystniejsze;j,

-staraj sie zawsze mingc¢ obronce w kierunku jego nogi wykrocznej i w kierunku gdzie jest
najwiecej miejsca,

- przy minieciu obroncy koztowaniem, pamietaj o ochronie pitki ciatem,

- badz zdecydowany w postepowaniu i ruchy swoje wykonuj z zamiarem miniecia
obrohcy.

Ad. c¢) Zawodnik znajdujgcy sie na polu ataku po podaniu pitki do partnera zawsze

powinien wykonac jakis ruch, np. ,podajiidz”.

Skutecznym sposobem uwolnienia sie spod opieki obrohcy po podaniu jest ,Sciecie”

wykonane z przodu obroncy lub Sciecie za plecami obroncy zwane "obiegnieciem" sg to

podstawowe manewry gry 1x1 bez pitki.

1x1 BEZ PILKI

Sciecie Obiegniecie

Pamietaj!!!

- wykonujgc ,Sciecie” wbiegasz w kierunku kosza przed przeciwnikiem (pomiedzy bro-
nigcym a podajgcym, komunikuj sie z partnerem, ktéry posiada pitke przede wszystkim
wzrokiem i gestem),

- przy ,obiegnieciu” droga poruszania sie zawodnika przebiega za plecami obroncy
(wykonujgc miniecie unie$ reke blizszg kosza w celu pokazania, gdzie ma byc¢
wykonane podanie),

- manewry te wykonuj szybko i zdecydowanie,

- ,Sciecie” i ,obiegniecie” powinno by¢ poprzedzone wykonaniem ruchu w kierunku prze-
ciwnym do zamierzonego (zwdd wykonac¢ tak by ciezar ciata nie zostat catkowicie
przeniesiony na noge, ktéra ma zmyli¢ obronce)
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OBROT

Obrotem nazywamy ruch rotacyjny majgcy na celu zmiane ustawienia ciata. W czasie
wykonywania obrotu jedna noga (stopa), utrzymuje staty kontakt z podtozem i przez
nig przebiega o0$ obrotu. Druga noga jest przenoszona w dowolny sposéb w jednym
lub drugim kierunku nie ograniczong przepisami liczbe razy. Obrét moze wykonaé
zawodnik ktory nie posiada pitki lub ten, ktéry jg otrzymat albo zatrzymat sie po
koztowaniu.

Zawodnik, ktory nie posiada pitki wykonuje obrét w celu:

- uwolnienia sie od przeciwnika i uzyskanie dogodnej pozycji do otrzymania pitki,
- wykonania "zastawiania" przy zbiérce z tablicy,

- zastosowania go w technice poruszania sie w obronie (obrot w tyt);

Zawodnik, ktory otrzymat pitke stojgc lub w momencie chwytu zatrzymat sie i zostat

agresywnie kryty, wykonuje obrét w celu:

- zastoniecia pitki ciatem przed przeciwnikiem,

- uzyskania dogodnej pozycji do wykonania innych elementow technik gry (rzutu, po-
dania, koztowania),

- wykorzystanie obrotu przy rozwigzywaniu sytuacji 1x1 z pitkg (zwody nogami).

Pamietaj!!!

- obrét mozesz wykonac w przéd albo w tyt,

- utrzymuj staty kontakt z podtozem tylko srédstopiem i palcami nogi obrotu,

- obrét wykonuj w niskiej pozycji (nogi ugiete w kolanach, ciezar ciata rownomiernie
roztozony na obie NN),

- jesli poprzez obrét ostaniasz pitke przed obronca, . to trzymajac jg miej tokcie szero-
ko rozstawione, w celu jeszcze skuteczniejszej ochrony pitki przeno$ jg w jak
najdalsze kierunki od naciskajgcego obroncy, ponadto obserwuj teren w celu
przekazania pitki bez jej straty.
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RZUT W WYSKOKU

Rzut wykonywany w wyskoku, jest najczesciej stosowanym sposobem zdobywania
punktow w koszykéwce. Opanowanie tego rzutu wymaga dtugiej i systematycznej
pracy. Zawodnik o dobrej koordynacji ruchowej i duzym wyczuciu w czasie i przes-
trzeni, a takze o dobrej skocznosci bedzie mogt skutecznie postugiwac sie tym
rzutem.

Rzut w wyskoku moze by¢é wykonany z miejsca, po koztowaniu oraz z biegu po
zatrzymaniu sie.

TECHNIKAWYKONANIA
Dobrym sposobem jest tzw. rzut na sucho (symulacja) bez pitki podczas, ktérego
zawodnik uczacy sie tgczy:

- wyjscie do pitki,

- zatrzymanie na jedno tempo,
- postawe po chwycie pitki,
-prace NNiRR,

-wyskok,

- zawieszenie,

- rzut,

-ladowanie.

Rzutz miejsca:

- pitka trzymana na wysokosci klatki piersiowej, blisko tutowia. Rece mocno ugiete
w stawach tokciowych, palce reki prawej utozone z tytu nieco z boku, palce reki lewej
z boku podtrzymujg pitke. Stoimy na catych stopach w postawie rozkroczno-
wykrocznej, majgc noge reki rzucajgcej wysunietg nieznacznie w przéd. Ciezar ciata
réwnomiernie roztozony na obydwie stopy. Przygotowujgc sie do rzutu zawodnik
obniza $rodek ciezkosci ciata a nastepnie dzieki dynamicznemu wyprostowi nog
w stawach kolanowych nastepuje odbicie od podtoza i wzlot ciata pionowo w gére.
Rownoczesnie pitka zostaje przeniesiona ponad gtowe. Sposob prowadzenia reki
z pitkg oraz sam wyrzut jest podobny jak przy rzucie jednorgcz z miejsca.

Pamietaj!!!

- pitka trzymana w palcach do nasady dtoni, palce rozpostarte,

- wzrok skierowany na cel,

-tokie¢ prowadzi (ukierunkowuje) pitke wskazujgc kierunek celu
- utrzymuj ciato prosto, nie pochylaj sie,

- rownowaga ciata gwarantuje wykonanie prawidtowego rzutu.
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ZBIORKA PItKI Z TABLICY
W OBRONIE

Opanowanie techniki zbierania pitki z tablicy w obronie polega na nastepujgcych
umiejetnosciach:

- wykonania zastawiania,

- wyskoku i chwytu pitki w najwyzszym punkcie,

- szybkiego wprowadzenia pitki do gry.

Zastawianie polega na wykonaniu ¢wier¢ obrotu lub pétobrotu na drodze poruszania
sie atakujgcego w celu przeciecia mu drogi do kosza i zmuszenia go do poruszania sie
dtuzszg drogg.

Jezeli po zastawieniu zawodnik znajduje sie blisko kosza i pitka po rzucie zmierza
w jego kierunku, powinien wykona¢ wyskok wzwyz i w najwyzszym punkcie chwycic
pitke.

Po chwycie nie powinien opuszczaé pitki ponizej barkéw, lecz natychmiast oddac do
najblizszego partnera.

Pamietaj!!!

- bedgc w obronie w zadnym wypadku nie wolno ci odwraca¢ wzroku od rzucajgcego
(nie patrz za pitka),

- po zbidrce pitki powinienes unika¢ wprowadzenia jej do gry przez koztowanie,

-badz czujny i staraj sie zawsze zajg¢ dogodng pozycje przy zastawianiu,

- rece podniesione do gory z rozstawionymi tokciami w bok i dtornmi na wysokos$ci oczu
sg przygotowane do chwytu pitki, (takie utozenie ragk stosujemy blisko kosza),

- uczjak najwiecej poprzez zabawe.
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Podobnie jak na | etapie ¢wiczenia zostang zaprezentowane w przyktadowych 18 lekcjach 60
minutowych. Lekcje w kolejnosci od 1 do 6 sg przeznaczone dla klasy 1V, lekcje od 7 do 12 dla klasy
V, natomiast lekcje 13-18 dla klasy VI. Poszczegodlne lekcje nie zawierajg ¢wiczen rozciggajacych i
rozgrzewajgcych. Kazdy nauczyciel ma samodzielnie wypracowany model rozgrzewki, ktory
wykorzystuje rozpoczynajgc prowadzone przez siebie zajecia. Cze$¢ wstep-na zaje¢ powinna trwaé

ok. 30 minut.

: 11 ETAP

LEKCJA 1 b

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. GRA - DWA OGNIE

2. SYGNALIZUJ

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczacy nr 1 biegnie i otrzymuje od
prowadzgcego M podanie oburgcz z dotu
wykonane ruchem ciggtym, sygnalizowanym.
Chwyta pitke na prawg noge, odbija sie

z lewej nogi i rzuca do kosza. Po rzucie
zbiera pitke, podaje do prowadzgcego i idzie
na koniec rzgdu.

3. PODANIE Z PRAWEJ

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczacy nr 1 podaje pitke do éwiczgcego
nr 2 i idzie na jego miejsce. Nr 2 podaje pitke
do biegngcego z rzedu nr 3, ktéry rzuca

z biegu. Po rzucie zbiera pitke i podaje do
rogu do nr 1 itd.

4. RZUT PO KOZLOWANIU

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczacy nr 1 koztuje do chorggiewki za
ktorg rusza w strone kosza. Wykonuje rzut
po koztowaniu, po rzucie zbiera pitke i podaje
do nr 2. Po podaniu idzie na koniec rzedu.

5.WYBIJANKA Z POMOCNIKAMI

Druzyny 6-osobowe. W polu 3 sekund
ustawiamy w wyznaczonym miejscu stupki
(pitki lekarskie, choragiewki). Celem gry jest
doprowadzenie przez atakujgcych pitki

W poblize miejsce umieszczonego
przedmiotu po stronie przeciwnika i trafienie
w niego pitkg

Cwiczgcy w ataku moga tylko podawac pitke
migedzy sobg lub do partneréw stojgcych
wzdtuz linii bocznej. Cwiczacy poza boiskiem
nie mogg podawac¢ miedzy soba. Nie
dopuszcza sie do bezposredniego kontaktu.
Obronca broni stojac o krok od przeciwnika
z pitkg. Jesli naruszymy te zasade,
faulowany moze wykonac¢ rzut w stupek,

(z miejsca gdzie naruszono zasade) a inni
nie mogg przeszkadzac. Kazda druzyna
wybiera "straznika", ktéry przebywa przed
kotem otaczajgcym stupek i broni go. Do
pola otaczajgcego stupek nie moze wchodzié
zaden ¢wiczacy.

N

- podania i chwyty ¢wiczone w formie
zabawowej,
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- czesto wymieniaj éwiczacych,

- éwiczacy stojgcy poza liniami bocznymi
moga by¢ ustawieni na przemian,

- odmiana ¢wiczenia - mozna wprowadzi¢ do
gry réwniez koztowanie,

“ﬂ-ﬂ_ﬂ-n

1k

[+ TN R A -

JIKOLN

Minl L

KOSZYKOWKI

Y,

i MEODZIEZOWY A
AL R AR T ] O)RODEK@

@ PzKosz




Il ETAP LEKCJA 2
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. POSAG
23
P
S
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Cwiczacy M liczy do trzech, odwraca sie - przestrzegaj zasad zabawy,
i odsyta na linie startu L wszystkich, ktorzy - sporne kwestie rozwigzujcie sami,
sg w ruchu. Wygrywa ten, kto pierwszy - wyznacz sedziego.

dobiegnie do M.

2. ZATRZYMANIE PO KOZLOWANIU

- koztowanie, zatrzymanie na dwa tempa - nie wykonuj naskoku do zatrzymania z pitkg

i ponowne koztowanie itd. w rekach,

- naskok i chwyt pitki wykonujemy
réwnoczesnie,

- naskok do zatrzymania wykonaj na catych
stopach a nie na palcach.

é

[

- koztowanie, zatrzymanie na dwa tempa,
obrét w przod, koztowanie itd.
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Il ETAP

LEKCJA 2

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

N\

3.GRY | ZABAWY W NAUCZNIU OBRONY

- wyscigi w przysiadzie do wyznaczonych
punktow. Ustawienie w szeregach, rzedach,
parami.

- walka ,kogutéw”,

- ¢wiczgcy ustawieni parami, przodem do
siebie, przyjmujg postawe obroncy. Na
sygnat kazdy z nich stara sie uderzyc¢
przeciwnika w udo. Za uderzenie otrzymuje
1 pkt. Zabawa trwa okreslony czas, np. od 1
do 2 minut.

4. PODANIA
a) ¢wicz z partnerem w miejscu - po podaniu
wykonaj:
- skton w przéd, wyskok, obroét, przysiad itd.
b) ¢wicz z partnerem w ruchu:
- jeden z partnerdéw stoi w miejscu, a drugi
poruszajgc sie w lewo ( prawo), podaje
pitke.

5. RZUT Z BIEGU

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Podanie z lewej strony: éwiczacy nr 1 podaje
pitke do ¢wiczgcego nr 2 i idzie na jego
miejsce. Nr 2 podaje pitke do biegngcego z
rzedu nr 3, ktéry rzuca z biegu po podaniu.
Po rzucie zbiera pitke i podaje do ¢wiczagcego
nr 1 stojgcego na linii rzutéw wolnych itd.

6. GRA - Wybijanka z pomocnikami
Patrz lekcja - 1 ¢wiczenie nr.- 5

- uczy sie przyjecia niskiej postawy o nogach
ugietych w stawach kolanowych,

- ¢wicz szybkie poruszanie rekami,

- ¢wicz refleks.

- éwicz podzielno$¢ uwagi,
- ucz sie wykonania podan w bok.
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. 11 ETAP LEKCJA3
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. BEREK Z KOZLOWANIEM - éwicz spostrzegawczos$é, nie jestes sam na
Cwiczgcy poruszajg sie parami po boisku. boisku,
Jeden z nich koztujgc pitke, goni - éwicz podanie do ruchomego celu.

uciekajacego bez pitki. W dogodnym
momencie zatrzymuje sie i stara sie trafi¢
pitka uciekajgcego. W wypadku "zbicia"
nastepuje zmiana rol.

- reguluj site podania w zaleznosci od

2. PODANIA \ ) odlegtosci podajgcych,
) = - odmiana: éwiczacy A i B poruszajg sie do
lé— = Ja przodu i do tytu podajac pitke.
D 'fT] - odmiana; po kazdym podaniu nastepuje
s | zmiana rodzaju podania,
T -—

a) ¢wicz z partnerem;

Jeden staty - éwiczacy A podaje stojgc

w miejscu, a B poruszajgc sie w przod i w tyt
zmniejsza i zwieksza odlegtos¢ podania.
Refleks - ¢wiczacy A podaje oburgcz koztem,
a B oburgcz sprzed piersi.

3. RZUTY Z MIEJSCA

Gramy do ,21” - ucz sie po rzucie zebrac¢ pitke,
Ustawiamy sie na wprost kosza w odlegtosci, | - po zebraniu pitki staraj sie wykonac¢ celng
2 do 4 metréow od obreczy. Kazdy wykonuje dobitke,

rzut z tej samej pozycji. Za celny rzut - zwyciezcg zostaje ten ktory pierwszy
uzyskujemy 3 pkt. Dobitka po niecelnym uzyska doktadnie 21 pkt. (nie moze
rzucie wykonana bezposrednio po zebraniu uzyskac¢ wiecej).

pitki z tablicy - 2 pkt. i 1 pkt. - jesli pitka po
niecelnym rzucie dotknie podtoza, a dobitka
jest celna.

4.RZUTY PO KOZLOWANIU

Dwa rzedy - rzad rzuca i rzad zbiera. - doskonalimy koztowanie zakonczone
Cwiczgcy ustawieni w dwoch rzedach od rzutem do kosz,

potowy boiska na przecieciu sie linii - uczymy pojécia na zbidrke pitki z tablicy,
Srodkowej z boczng. Pierwszy gracz - doskonalimy podanie oburacz.

z prawego rzedu koztuje pitke w kierunku
kosza i wykonuje rzut. Po rzucie biegnie na
koniec rzedu lewego. Pierwszy z rzedu
lewego zbiera pitke, podaje do rzedu
prawego i biednie na jego koniec itd.

5.CHINSKA GRA

Dwa zespoty 6-osobowe. W polu 3 sekund
w wyznaczonym kole znajduje sie po jednym
zawodniku z przeciwnej druzyny. Zadaniem ; i
grajacych jest za pomocg podan i koztowania § 'i
przekazac¢ pitke do partnera w pole 3 sekund. b
Zespdt wéwcezas zdobywa 2 pkt. Gre . i i ]
wznawia druzyna przeciwnika zza linii =2 .{ i i
bocznej na wysokosci pola rzutéw wolnych. : =l :

Stosujemy zasade ,gry uproszczonej”, £ - {
polegajacg na egzekwowaniu nie wszystkich
przepiséw, np. krokéw, przekroczenia linii,
podwojnego koztowania. Na kazdej kolejnej
lekcji forme uproszczong nalezy stopniowo
eliminowac.

»d

N7 mZODZjIég(ZOMLI?YY Minlvisrciwa
PSS () PZKosz W e
KOSZYKOWKI




: 11 ETAP
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CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. WALCZ O PILKE
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W grze biorg udziat dwie druzyny. Pitka lezy
na srodku boiska. Prowadzgcy wywotuje np.
numer 3, obaj zawodnicy nr 3 biegng po
pitke. Ten, ktory jg zdobedzie, ma 20 sek. na
miniecie obroncy i przekoztowanie pitki do
swojej druzyny. Jesli nie zdazy, 1 punkt
zdobywa obronca, a nie atakujgcy.

2.RZUT Z BIEGU

Cwiczacy ustawieni w rzedzie, z prawej stron
kosza, w odlegtosci 4-5 metrow. Pierwszy

z rzedu podrzuca pitke w gére przdd, chwyta
ja wykonuje przeskok, a nastepnie
wyprowadza rzut.

3. KARUZELA

Cwiczacy poruszajg sie, regulujgc swoje
tempo biegu. Rzucajacy zbiera i podaje
nastgpnemu. Stosuj podanie oburgcz z dotu.
Cwicz z prawej i lewej strony.

4. CASANOVA

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczacy nr 1 podaje do ¢wiczacego nr 2,
ten do ¢wiczgcego nr 5, ktory rzuca do
kosza. Cwiczacy nr 1 zbiera pitke z tablicy

i podaje do ¢wiczagcego nr 2, ktéry po
podaniu zajmuje pozycje ¢wiczacego nr 1 itd.
Cwiczacy nr 5 po rzucie zmienia miejsce na
koniec lewego rzedu, a ¢wiczgcy nr 1 po
podaniu do nr 2 idzie na koniec rzedu
rzucajgcych.

5.D0 6 CELNYCH RZUTOW

Dwa zespoty ustawione na przecieciu sie linii
Srodkowej z linig boczng na dwa przeciwlegte
kosze. Kazdy z ¢wiczgcych ma pitke. Na
sygnat pierwsi z rzedéw 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.

N\

- éwiczymy refleks i szybkosé,

- badz ostrozny w walce o pitke,

- graj czysto w obronie,

- pitki nie wolno podawaé do druzyny trzeba
ja przekoztowac za linie korncowg boiska,

- sporne kwestie rozstrzygamy sami,

- gramy do 5-punktéw,

- zwro¢ uwage na odbicie wzwyz,

- laduj na obie nogi lub noge odbijajgca,

- po chwycie pitki trzymaj jg na wysokosci
klatki piersiowej,

- rzucaj z prawej i lewej strony.
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6. 3x3 Z POMOCNIKAMI

Dwa zespoty 9-15 osobowe, trzech
zawodnikow na boisku, pozostali poza linig
boczng. Cwiczacy mogg tylko podawaé
miedzy sobg na boisku oraz do pomocnikéw
ze swojej druzyny poza boiskiem. Za
przewinienie przy rzucie wykonujemy rzuty
wolne. Pomocnicy nie mogg podawaé
miedzy sobg. Wprowadzenie pitki zza linii
bocznych wykonujg pomocnicy. Po zdobytym
koszu nastepuje wymiana graczy. Zawodnicy
stojgcy poza liniami bocznymi mogg byc¢
ustawieni przemiennie.

- odmiana: wprowadzamy do gry mozliwos¢é

koztowania.
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: 11 ETAP LEKCJAS
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. CHRON OSTATNIEGO

Zespoly 4-osobowe. Cwiczacy z rzedu A - poruszajcie sie krokiem odstawno-
trzymajq sig za biodra i poruszajg sie dostawnym,
w prawo i w lewo. Cwiczacy B koziujgc stara - koztuj prawg i lewa reka.

sie "zberkowac" ostatniego w rzedzie A.

2. ZMIANA TEMPA | KIERUNKU

KOZLOWANIA

B

W ‘~§}
IJ‘!T-. -
10N
a) twicz indywidualnie: - ucz sie przerzucania pitki z reki do reki
- gdy nabierzesz wprawy w koztowaniu po przed sobg,
prostej, sprobuj koztowac¢ w potgczeniu ze - nie patrz na pitke.

startami, zmiang tempa, i kierunku biegu,
doskonalgc prawg i lewa reke.

3. ZMIANA TEMPA

S8 J

-l
i . 1 ~
s W A - - 1

— __,.--._-'. =i
= Ea
Cwiczacy koztujg do linii A - B, zmieniajac - reaguj szybko na sygnat prowadzgcego,
tempo (szybko-wolno-w miejscu itd.) na - ucz sie szybkiego startu,
sygnat prowadzgcego C. Powro6t do swoich - obserwuj partnerow.

rzedéw bokiem boiska i zmiana éwiczacych.
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Il ETAP LEKCJA 5
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

4. KTO SZYBCIEJ 1T

Pierwsi obiegajg koto srodkowe podnoszg ¢ "

pitke z podtogi i wykonujg rzut. Jesli jest \ .
niecelny wykonujg dobitke do skutku. Po \ +
zdobyciu kosza startuje nastepny z druzyny, \ 3

a rzucajacy ktadzie pitke w wyznaczonym
miejscu. Wygrywa druzyna, ktéra szybciej \
wykona zadanie.

5. WOKOL CHORAGIEWEK

Cwiczacey nr 1 koztuje pitke slalomem wokot
choragiewek (lub slalomem miedzy
chorggiewkami) i po rzucie przechodzi na
koniec rzedu B. Cwiczymy na dwa kosze, na £

boisku ustawiamy szes¢ chorggiewek. Cwicz 3 i
z prawej i lewej strony. T

"
r 3k b

6. GRA 3x3 Z POMOCNIKAM
Patrz; lekcja - 4, ¢wiczenie - 6 *
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LEKCJA 6

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. BEREK Z KOZLOWANIEM

Zawodnicy w parach chwytajg sie za rece.
Jeden z kazdej pary koztuje pitke, a drugi
stara sie dotkng¢ uciekajgca pare. Po
"zberkowaniu" zmieniamy sie rolami.

2. OBROTY:
a) obrot w tyt

- obrét wykonujemy na nodze lewej, noga
zmieniajgca kierunek ustawienia jest noga
prawa.

b) obrét w przéd -

- obrét wykonujemy na nodze lewej, noga
zmieniajgca kierunek ustawienia jest noga
prawa.

3. RZUT Z BIEGU:

a) podanie z prawej i lewej strony

- ustawienie ¢wiczgcych od potowy boiska
pod katem 45° do kosza. W odlegtosci 2-4
metrow od kosza znajduje sie 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.

- patrz: lekcja 2, ¢wiczenie - 5

4.PODANIA

E_T i ;ﬂn{. ?
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a) po podaniu zmien miejsce;

- éwiczgcey nr 1 i nr 2 po podaniu do
partneréw nr 3 i nr 4 zmieniajg sie
miejscami. To samo wykonujg ich partnerzy
itd.

N\

- obserwuj boisko, nie wpadaj na innych
éwiczacych,
- caly czas trzymamy sie za rece,

- noga obrotowa caty czas ma kontakt
z poditozem,

- obrét wykonuj na $rédstopiu,
- nogi ugiete w stawach kolanowych,

- uwazajcie przy zmianie miejsc, nie
zderzajcie sie,

- kazda para powinna podac¢ pitke
réwnoczesnie,
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5. 5x5 Z POMOCNIKAMI

EEEEEEREN

LEKCJA 6
UWAGI METODYCZNE

Dwa zespoty 12-15-osobowe. Pigciu
zawodnikow na boisku, pozostali poza liniami
bocznymi ustawieni przemiennie. Gra wedtug
normalnych zasad (podania, koztowanie)

z mozliwoscig podania do pomocnikéw.
Stosujemy czestg wymiane graczy.

- przestrzegaj zasad gry,

- wszelkie kwestie sporne starajcie sie
rozstrzyga¢ sami,

- okre$l czas gry lub liczbe zdobytych
punktow.

6. PLUSY | MINUSY

Wyznaczony ¢wiczacy przez prowadzgcego
ustawia sie na wprost kosza okoto 2-4
metréw od obreczy. Partnerzy, ktérzy
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 ¢wiczgcego itd.
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CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. PODANIA OBURACZ SPRZED PIERSI
a) bombardowanie

f;_:;,-_'-_ 7 ()
‘til "-‘l‘ JH =
{ ~ k hol
L )}
-3

Cwiczacy ustawiony jak na rys. tytem, jest
,bombardowany” podaniami przez trzech
¢wiczacych

b) byk na arenie

--l"' r’,‘? ¥
4 "

)

§
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~

Podajacy stojg na obwodzie kota, a bronigcy
w $rodku Podajemy do partneréw (nie
stojgcych obok). Jesli obronca dotknie lub
przechwyci pitke nastepuje zmiana

z zawodnikiem ktory ostatnio podawat

2. SZYBKIE KOZLOWANIE

Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku.
Kazdy ¢wiczgcy ma pitke. Koztowanie do
stupka i wokét niego, powrét na koniec rzedu.

HEr gl DS L

3. RZUT DO KOSZA JEDNORACZ

5/6 ¢wiczacych pod koszem, z pitka. Stang¢
w odlegtosci zaleznie od poziomu
umiejetnosci cwiczgcych. Rzut nalezy
wykonac jedna rekg (nie moze by¢ kontaktu
drugiej reki z pitkg). Po rzucie zbierz pitke

i podaj nastepnemu ¢wiczacemu. Po
pewnym czasie dotgcz drugg reke
przytrzymujaca pitke przy rzucie.

N\

- ¢wicz refleks oraz ucz sie szybko podawac,

- ¢wiczymy dwoma pitkami,

- nastepng pitke podajemy, jesli pierwsza
opuscita rece ¢wiczgcego.

- wielko$¢ kota powinna by¢ dostosowana do
mozliwo$ci éwiczgcych,

- nie przetrzymuj pitki przekaz jg natychmiast
do partnerow,

- staraj sie nie patrze¢ na podajgcego,

- na obwodzie kota ustawiaj nieparzysta ilos¢
¢wiczgcych.

- spychaj pitke palcami w kierunku podtoza,
- nie uderzaj pitki dfonia, nie ,klep jej”,

- gtowa do géry, patrz przed siebie,

- koztuj prawg i lewa reka.

- stopy ustawione réwnolegle na szerokosé
barkéw,

- stopa jednoimienna z rzucajgcg reka
wysunieta do przodu,

- pitka spoczywa na rece wykonujgcej rzut,
ktorej dtoh zwrécona jest do gory,

- reka ,idzie za pitkg”, palce i nadgarstek
konczg rzut,

- dotgczana reka przytrzymujgca utozona jest
z boku pitki.
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CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

4. ,,ZYWY” KOSZ

Gra 2x2, 3x3 lub 4x4 na potowie boiska lub - éwiczacy nie moze przemieszczac sie na
na catym boisku. Na linii koncowej boiska taweczce,

ustawiamy taweczki na ktérych siedzg - po zdobyciu punktu, pitke do gry

¢éwiczacy zastepujgc kosze. Gre wprowadza druzyna przeciwna za linii
rozpoczynamy rzutem sedziowskim w kole bocznej,

srodkowym. Grajgcy starajg sie podaniami - okreslamy czas gry lub ilo$¢ zdobytych pkit.
(mozna pozwoli¢ réwniez na koztowanie) wyznaczmy sedziow, lub sami rozwigzujmy
zblizy¢ sie do taweczki, na ktérej znajduje sie kwestie sporne,

nasz zawodnik i poda¢ mu pitke. Po chwycie - rece przygotowane do chwytu pitki,

pitki, druzyna zdobywa 1 punkt. - przestrzegaj zasad gry.

5.GRADO 21

Dwie druzyny ustawiajg sie na linii rzutéw - zbidrka pitki musi nastgpic¢ z powietrza
wolnych na wprost kosza. Pierwszy ¢éwiczacy (chwyt) to znaczy, ze pitka nie moze upasc¢
z druzyny np. A wykonuje rzut, po celnym na podtoge,

uzyskuje 3 pkt., dobitka po niecelnym rzucie - odlegtos$¢ od kosza ustalaj w zaleznosci od
wykonana po zbiérce z tablicy 1 pkt. zaawansowania ¢wiczgcych,

Nastepnie to samo wykonuje ¢wiczgcy - druzyna musi uzyska¢ doktadnie 21 pkt. nie
z druzyny B. Pkt. uzyskane przez ¢wiczgcych moze by¢ wiecej,

dodajemy i wygrywa ta druzyna, ktora - po rzucie natychmiast startuj zebrac¢ pitke,
szybciej uzyska 21 pkt. rzut wykonujesz z miejsca zbiorki pitki.

@
2/
@

@00 ¢]el0)

. J

JIKOLNY,

S U PZKosz meopEQuY o TR

KOSZYKOWKI




: 11 ETAP
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CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. CWICZENIA OSWAJAJACE Z PILKA -
ZONGLERKA

- przerzucaj pitke z jednej reki do drugiej
(powoli, potem szybciej),

- przektadanie pitki z reki do reki wokét ciata,

- przektadanie pitki po torze 6semki
pomiedzy nogami,

- nakres$l 6semke na parkiecie, toczac pitke,

- stojgc w rozkroku trzymaj pitke pomiedzy -
zmiana rak,

- stojgc w rozkroku trzymaj pitke z przodu,
z tytu.

2. WYSCIGI NUMEROW

Dwie druzyny po 10 - 15 ¢éwiczgcych zajmuja
miejsca po przeciwnych stronach boiska na
linii koncowej. Cwiczacy sg oznaczeni
kolejnymi numerkami. Dwie pitki lezg na linii
srodkowej. Po wywotaniu numeru przez
prowadzgcego, biegng po pitki, koztujg

w kierunku koszy i wykonujg rzut do kosza
po koztowaniu. Celny za 2 pkt, dobitka za 1
pkt. Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie
wiecej pkt. Prowadzacy powinien zapisywaé
nr. startujgcych, zeby wszyscy wzieli udziat
w grze.

3. RZUT PO KOZLOWANIU -

(zatrzymanie - podanie, chwyt - zatrzymanie,
koztowanie - rzut)

Organizacja éwiczenia jak na rys. Cwiczacy
w dwéch grupach ustawieni w rogach boiska.
Na linii Srodkowej stoi dwoch pomocnikéw.
Pierwsi z rzedoéw rozpoczynajg koztowanie
wzdtuz boiska, na wysokosci linii rzutow
wolnych koztujgcy zatrzymuja sie i podajg do
pomocnikéw oburgcz sprzed klatki
piersiowej, po podaniu biegng i za linig
srodkowg otrzymujg podanie powrotne od
pomocnikéw i po chwycie zatrzymuijg sie,
przyjmujg postawe do rzutu i nastepnie
rozpoczynajg koztowanie, ktére konczg
rzutem.

4.DO PIECIU PODAN (gra 2x2, 3x3 lub 4x4)
Potowa boiska do koszykéwki. Po wykonaniu
przez druzyne 5 podan, uzyskujemy 1 pkt.
Nie moze nastgpi¢ podanie powrotne

do ¢wiczgcego. Po uzyskaniu pkt. gre mozna
zaczac¢ rzutem sedziowskim. Faul mozna
kara¢ rzutem wolnym, ktéry celnie wykonany
daje rowniez punkt.

5.CHINSKA GRA -patrz Il etap lekcja 9,
éw.-5

N\

- uzywajgc tylko opuszkdéw palcow
na poczatku,

- glowy, tutowia, nog,

- rozstawionymi nogami, wokot
rozstawionych n6g w prawo i w lewo,
nogami, prawg rekg z przodu a lewg z tytu,

- uderz pitkg o podtoge miedzy nogami i ztap
ja.

- poczatkowo wykonuj éwiczenie wolno,
zwracajgc uwage na doktadnosé
wykonania,

- rozpoczecia koztowania, prawidtowego
zatrzymania na jedno tempo, podania
oburgcz, zatrzymania po chwycie, rzutu,

- po rzucie idz na koniec przeciwnego rzedu,

- nie spiesz sie,

- nastepny rozpoczyna ¢éwiczenie kiedy
poprzednik chwycit pitke podang przez
pomocnika,

- nie zapominaj o zmianie pomocnikow,

- éwicz z prawej i lewej strony.

ODMIANA: po zdobyciu pkt. po 5 podaniach
mozna druzynie przyznac 1 rzut wolny,

- po zdobyciu punktu pitke moze
wyprowadzac¢ do gry druzyna przeciwna
spoza boiska,

- dopuszcza sie koztowanie, ograniczajgc
liczbe koztow,

- sedziowie rozstrzygajg kwestie sporne.
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1. OGONKI (zabawa w dwdjkach)

Jeden z partneréw ma z tytu

(za spodenkami) zatozony ,,ogonek" (moze
to by¢ szarfa lub wstazka). Ucieka przed
partnerem, ktéry stara sie ztapa¢ za "ogonek.
Jesli mu sie to uda, przyczepia sobie
"ogonek" i bawig sie dalej.

2. ZABAWA Z KOZL OWANIEM
Cwiczgcy w parach chwytajg sie za rece.
Jeden z kazdej pary koztuje pitke, a drugi
stara sie dotkng¢ uciekajaca pare.

3.1x1 ZPILKA

MUSISZ GO MINAC - ¢wiczacy z pitkg
koztuje ze zmiang kierunku i tempa biegu,
¢wiczenie wykonujemy od linii koncowe;j
boiska do linii Srodkowej, po dojsciu

do srodka zmiana rol.

4. RZUTY DO KOSZA Z BIEGU

a) Organizacja ¢wiczenia - patrz rysunek.
Rzuty z biegu z trzema pomocnikami.
Zaczyna ¢wiczacy pierwszy z prawego
rzedu podaniem oburgcz do pomocnika po
podaniu biegnie wzdtuz boiska otrzymuje
podanie powrotne i podaje w biegu do
nastepnych pomocnikdw, i otrzymuje
podanie do rzutu. Po rzucie zbiera pitke
i ustawia sie za linig koncowa.

b) od potowy boiska - rzgd rzuca, rzad zbiera

5. RZUTY WOLNE

Cwiczgcy ustawieni w rzedach na linii rzutow
wolnych wszystkich koszy. Kazdy

z éwiczgcych wykonuje rzut, zbiera pitke

i podaje do pierwszego z rzedu. Rzad ktéry
pierwszy wykona 3 celne rzuty wygrywa.

-

- gtowa do gory, staraj sie obserwowacé cate
boisko,

- unikaj zderzen z partnerami,

- staraj sie zmienia¢ kierunek biegu.

- obserwuj pozostate pary,
- nie patrz na pitke, spychaj jg palcami
w Kierunku podtoza.

- Obronca po zatrzymaniu atakujgcego
powinien natychmiast doskoczy¢ do niego
i utrudni¢ mu podanie (jednak nie
faulowac),

- atakujgcy stara sie ming¢ obronce
w kierunku jego nogi wykrocznej,

- po otrzymaniu powrotnego podania od
pomocnika, ¢wiczenie rozpoczyna pierwszy
z lewego rzedu,

- po wykonaniu rzutéw przez catg grupe,
éwiczenie kontynuujemy zza przeciwnej linii
koncowej,

- jesli masz mato pitek to rzucajgcy musi
wrécic¢ na koniec swojego rzedu,

- poczgtkowo ¢wicz wolno i doktadnie.
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- zwrd¢ uwage na doktadnos¢ podan
i rzutow.
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1. ZONGLERKA

Stosuj éwiczenia zonglerki, ktére zostaty
podane w etapach szkoleniowych oraz
wprowadzaj wtasne ¢wiczenia. Cwiczenia
zonglerki powinny by¢ przeprowadzone
na kazdych zajeciach.

2. ZMIANA REKI

LY - e

Cwiczacy nr 1 nr 2 koziujg prawg reka.
Przed chorggiewka nastepuje przerzucenie
pitki do lewej reke i koztowanie do
przeciwnego rzedu. Przekaz pitke
pierwszemu w rzedzie i idz na koniec rzedu,

3. SZTAFETA Z KOZLOWANIEM
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Cztery druzyny po 5-7 éwiczgcych,
ustawione za linig koncowa. Pierwsi majg
pitki i na sygnat koztujg slalomem migdzy
przeszkodami (pitki lekarskie, stupki,
choragiewki itp.), wracajg do swoich rzedéw
przekazujg pitki partnerom. Wygrywa
druzyna ktéra szybciej wykona zadanie.

4.PRACA NOG W OBRONIE

Cwiczenia w formie zabawowe;j

- éwiczgcy ustawieni na obwodzie kota
wykonujg bez przerwy skoki do wewnatrz
i na zewnatrz kotfa z odbicia obunéz.

W $rodku kota znajduje sie obronca, ktory
stara sie dotkng¢ ¢wiczgcego bedgcego
w kole.

N\

- zaczynaj od ¢wiczen najprostszych
i stopniowo zwiekszaj stopien trudnosci,

- ¢wiczenia mozna wykonywac¢ w miejscu,
w ruchu, koztujgc jedng lub dwoma pitkami,
indywidualnie lub z partnerem.

- starajcie sie réwnoczesnie spotkac przed
choragiewka,

- pitke przerzu¢ przed sobg szybkim koztem,

- po przerzuceniu pitki na lewg reke min
choragiewke prawag nogg i barkiem (krok
skrzyzny).

- mozna zmniejszy¢ ilos¢ druzyn a zwiekszyc¢
liczbe ¢wiczacych,

- jesli przeszkoda zostata poruszona -
przesunieta ¢wiczgacy musi jg natychmiast
poprawic¢ i dalej kontynuowac ¢wiczenie,

- koztuj raz prawg a raz lewg rekg, zawsze
rekg dalszg od przeszkody (przeciwnika).

- wielkos¢ kota nalezy dostosowac do
mozliwosci éwiczgcych,

- ¢wiczymy refleks oraz spostrzegawczos¢
obroncy,

- dotkniety zajmuje miejsce obroncy,

- ¢wiczgcy na obwodzie kota caty czas
skacza.
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Il ETAP LEKCJA 10
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

5. GRA 1x1

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczacy nr 2 biegnie do linii Srodkowe;j,

a ¢wiczgey nr 1 koztuje za jego plecami.
Na linii srodkowej ¢wiczacy nr 2 zatrzymuje

O
sie na dwa tempa o stopach ustawionych na
jednej wysokosci, to samo wykonuje

O1

¢wiczacy nr 1 za jego plecami.

Po zatrzymaniu ¢wiczacy nr 2 wykonuje
obrét w tyt na nodze prawej ustawiajac sie
twarzg do kosza. Cwiczacy nr 1 podaje mu
pitke oburgcz sprzed klatki piersiowe;j

i przyjmuje postawe obronng. Rozpoczynamy
gre 1x1. Druga para ¢wiczy po lewej stronie
boiska. Starajcie sie nie przekraczac¢ osi
boiska.

1x1 1x1 l!

6. PLUSY | MINUSY

Wyznaczony ¢éwiczgcy przez prowadzgcego
ustawia sie na wprost kosza okoto 2-4
metréow od obreczy. Partnerzy, ktérzy
zakfadajg ze rzut bedzie celny, stajg po
stronie +, a pozostali po stronie -, ci ktérzy
zle wybrali biegajg do linii Srodkowe;j.
Prowadzacy wyznacza nastepnego
¢wiczgcego itd.
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: 11 ETAP

LEKCJA 11

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. RYBACY NA JERZIORZE

Wyznaczamy jednego ¢wiczgcego, ktory jest
berkiem, pozostali biegajg po catym boisku.
Dotkniety éwiczacy staje sie berkiem. Berek
i "zberkowany" chwytajg sie za rece i gonig
nastepnego, ktéry dotgcza do nich i teraz
gonig w trojke.

2. PRACA NOG W OBRONIE

a) éwiczacy ustawieni na boisku twarzg do
prowadzgcego w luznej grupie. Prowadzacy
rekg wskazuje kierunek poruszania sie
¢wiczacych (w bok, w prawo i lewo, do
przodu do tytu),

b) szybko reaguj. Pamietaj aby szybko
poruszac sie do tytu, gdy atakujacy rusza
do przodu.

3. RZUT PO KOZLOWANIU

(zatrzymanie - podanie, chwyt - zatrzymanie,
koztowanie - rzut) - Patrz lekcja 8,

¢wiczenie 3.

4. DOSKONALENIE PODAN OBURACZ
a) duza 6semka

T,
-4

- dwa kota kreca sie w tych samych
kierunkach, podawajcie z jednego kotfa do
drugiego,

b) dwa kota

P

- mate koto umieszczone wewngtrz kota
duzego, oba kota krecg sie w przeciwnych
kierunkach, podawajcie z jednego kota do
drugiego.

N\

- Zwyciezcg zostaje ostatni nie ztapany,

- gonigcy muszg trzymac sie za rece tworzgc
"sie¢", w ktérg chwytamy ¢wiczgcych,

- ¢wiczgcy nie moga opuszczac wytyczonego
pola zabawy, jesli to nastgpi uwazamy
éwiczacego za dotknietego.

- ¢wicz doktadnie nie spiesz sie,

- poruszaj sie krokiem odstawno-dostawnym
w bok i krokiem "szermierczo-bokserskim"
do przodu i w tyt,

- jesli nie zdgzysz poruszac sie do tytu
prawidtowo, przejdz do kroku biegowego.

- przy chwycie pitki; palce rozstawione, dtonie
zwrécone w kierunku pitki rece ugiete
w stawach tokciowych,

- nie zmieniaj rytmu biegu przy chwycie
i podaniu (nie podskakuj),

- przy podaniu rece utozone réwnolegle do
podtoza i wyprostowane w stawach
tokciowych.
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Il ETAP

LEKCJA 11

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

5. GRA 1x1 - rzut do kosza po koztowaniu,
zbidrka z tablicy i gra 1x1 przez cate boisko.
Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku
Cwiczgcy z prawego rzedu nr 1 wykonujg
rzut po koztowaniu j natychmiast przyjmuje
postawe obronng. Cwiczgcy nr 2 zbiera pitke
po rzucie i staje sie zawodnikiem
atakujgcym. Rozpoczyna sig gra 1x1 przez
caty plac. Wracamy na koniec rzedow
zmieniajgc sie miejscami.

6. 3x3 Z POMOCNIKAMI
Patrz: lekcja 4, ¢w.-6

7. RZUTY Z MIEJSCA - stancie w rzedach
na wprost kosza w odlegto$ci odpowiadajgcej
waszym mozliwosciom. Kazdy rzad ma
wykonac okreslong, przez prowadzgcego
ilos¢ rzutéw celnych.

@
Zy
@
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- zwracaj uwage na technike wykonania
rzutu,

- przyjmij stabilng postawe z jedng stopg
lekko wysunieta do przodu (jednoimienng
z rekg rzucajgca), nogi ugiete w kolanach,

- wypychajac pitke w kierunku celu, pamietaj
o pracy palcow i nadgarstka.
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: 11 ETAP LEKCJA12 |
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. ZONGLERKA
Patrz: lekcja - 10, ¢wiczenie - 1

2. DOSKONALENIE RZUTU Z BIEGU
Patrz: lekcja - 9, ¢wiczenie - 4

3. RZUT PO KOZLOWANIU

- w formie wspotzawodnictwa: dwa zespoty - wyznacz dwoch sedzidw ktorzy stojg na
10 osobowe ustawione na linii Srodkowej na czele rzedow pilnujac, aby nastepny
dwa przeciwlegte kosze. Pierwszy ¢wiczacy ¢wiczgcy startowat dopiero po rzucie

z rzedu stoi przed linig. Na sygnat poprzednika,

prowadzgcego koztujg i wykonujg rzut spod - ilo$¢ celnych rzutéw ustal w zaleznosci
kosza, po rzucie wracajg na koniec rzedu, od mozliwosci grupy.

a drudzy rozpoczynajg koztowanie itd.
Wygrywa rzad, ktéry pierwszy wykona
7 celnych rzutow.

4. ZMIANA REKI I RZUT PO KOZLOWANIU

Cwiczacy nr 1 koztuje lewa rekg w kierunku - pitke przerzu¢ przed sobg szybkim koztem,
choragiewki, przerzuca pitke przed sobg na - po przerzuceniu pitki na prawg reke min
reke prawg i rzuca po koztowaniu z prawej chorggiewke lewg nogg i barkiem.
strony kosza.

—

b )
.' 5;

5. 5X5 Z POMOCNIKAMI
Patrz: lekcja 6, ¢w.-5 - jak w lekcji 11-ej ¢wiczenie -7

6. RZUTY WOLNE

Cwiczacy ustawieni w rzedach na linii rzutéw
wolnych wszystkich koszy. Kazdy

z éwiczgcych wykonuje rzut zbiera pitke

i podaje do pierwszego z rzedu. Rzad ktory
pierwszy wykona 3 celne rzuty, wygrywa.

- J
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CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. ZONGLERKA
Stosuj ¢wiczenia dotychczas poznane oraz - éwicz w miejscu, marszu, biegu,
wiasne. indywidualnie i z partnerem.

2. DOSKONALENIE RZUTOW

(po koztowaniu w formie wspétzawodnictwa). | - wygrywa zespédt ktéry szybciej zakonczy
Cwiczacy ustawieni w dwéch rzedach ¢wiczenie,

z prawej strony za liniami koncowymi. - rzut do kosza musi by¢ celny, jesli za

Na sygnat prowadzacego pierwsi z rzedow pierwszym razem nie trafimy do kosza, to
koztujgc wykonujg rzut spod kosza. dobijamy tak dtugo az pitka wpadnie do
Po celnym rzucie zbierajg pitke i koztujgc kosza,

z powrotem przez cate boisko na - po rzucie celnym startujg nastepni,
przeciwlegty kosz kornczg celnym rzutem - wyznacz dwoéch sedzidw.

spod kosza. Po rzutach stajg na koncach
swoich rzeddéw.

3.BYK NA ARENIE"
Patrz: lekcja 7, éwiczenie - 1b.

4.PRACA NOG W OBRONIE

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku - zatrzymanie wykonuj na jedno i dwa tempa
Cwiczgcy ustawieni w dwoch szeregach za o stopach ustawionych na jednej wysokosci
liniami koncowymi na wysokosci kosza. Nr 1 oraz w wykroku,

startuje na linie rzutéw wolnych - zatrzymuje
sie, wykonuje ¢wieré-obrotu nogg
zewnetrzng i przechodzi do kroku odstawno-
dostawnego

Nr 1 éwiczy w lewo, a nr 2 w prawo.

5. GRA 1x1
Patrz: lekcja 11, éwiczenie 5.

6. POSTEPOWANIE 1x1 Z PILKA
(w strefie bezposredniego zagrozenia
rzutem). Il
Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczacy nr 1 wykonuje wyjscie do podania
po literze V, zatrzymuje sie na dwa tempa
prawym barkiem do kosza. Nr 2 podaje mu
pitke oburgcz startujgc w kierunku podania.
Cwiczacy nr 1 wykonuje na nodze prawej
obrét w tyt, stojgc tytem do kosza, a przodem
do ¢wiczgcey nr 2 (sg ustawieni twarzg

w twarz). Nr 1 podaje pitke oburacz z dotu do
¢wiczgcego nr 2 i zaczynamy gre 1x1
stosujgc podstawowe manewry (rzut,
miniecie).

7. GRA 3x3
Na okreslonym polu gramy 3x3, do trzech - przestrzegaj zasad przepisow odnos$nie
celnych podan, wykonanych miedzy fauli i biegania z pitka,

partnerami w ataku (1 punkt). Gracz z pitkg - sami rozstrzygamy kwestie sporne,
moze koztowac. Partnerzy bez pitki starajg - badzcie uwazni w obronie.

sie wyjs¢ na wolng pozycje, aby otrzymac
podanie. Gramy do 5 pkt.

8. KONKURS PLUSY | MINUSY
Patrz: lekcja - 10 ¢wiczenie- 6
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: 11 ETAP LEKCJA14
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. ZONGLERKA - ¢wiczenia doskonalgce, operowanie pitka.

2. DOSKONALENIE RZUTOW Z BIEGU
Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Podania pitki oburgcz sprzed piersi do bf)s}O j

pomocnikéw ustawionych przy liniach
bocznych wzdtuz boiska, zakonczone rzutem ™
do kosza z biegu. Zwracaj uwage na: ’_j//
- prawidtowe podanie, i chwyt, : ”
- wlasciwy rzut do kosza, oeRQ T __ . -~ §
- nie startuj za szybko, zmieniaj pomocnikéw, Bt =

po rzucie idz na koniec rzedu przeciwnego.

3. PRACA NOG W OBRONIE

a) patrz: lekcja - 11, ¢wiczenie — 2 - éwiczenie wykonuje kazdy indywidualnie,
b) ¢wiczacy ustawieni w szeregu za linig - prowadzacy poprawia biedy,
koncowa, pierwszy na wysokosci obreczy - rozpocznij ¢wiczenie wolno a doktadnie,
kosza tytem do przeciwlegtego kosza. - zapamietaj kolejnos¢ ruchow jakie masz
Cwiczacy przyjmuje postawe obroncy, nisko wykonac,
na nogach a rece splecione z tytu (praca - teraz skup sie nad poprawnym wykonaniem
nég). Cwiczenie rozpoczyna biegiem w tyt ¢wiczenia,
(3-4 kroki), nastepnie krok odstawno- - wracaj do szeregu lekkim biegiem poza
dostawny w prawo (2-3 kroki) ¢wier¢ obrotu boiskiem.

nogag lewa, i krok odstawno-dostawny
w lewo (2-3 kroki), nastepnie bieg tytem
(3-4 kroki) itd.

4. ZBIORKA PILKI Z TABLICY.

Cwiczenia pomocnicze:

- biegamy w parach jeden ¢wiczgcy podrzuca
pitke, a nastepnie obaj walczg o jej
przejecie,

- dwdch ¢wiczacych naprzeciw Sciany, jeden
rzuca pitke o Sciane, a potem obaj walczg
0 jej wychwycenie,

Ustawienie ¢wiczacych jak na rysunku.

Cwiczacy w odlegtosci 2-3 m wykonujg rzut

pitkg o tablice, nastepnie staraja sie zebrac jg

w gorze.

=
OCo0--»

5.GRA 3x3
Gramy na jeden kosz z ograniczeniem liczby | - poczatkowo ustalmy czas gry, tak aby
koztéw do dwdch. Jedna tréjka gra na jeden wszyscy mogli bra¢ udziat w grze,

kosz, a druga na kosz przeciwny. - sami sedziujemy rozstrzygajgc kwestie

W ataku staraj sie nie trzymac pitki szybko sporne,

podawaj, po podaniu zmien koniecznie - zwracajmy szczegolng uwage na czysta gre
miejsce, partnerzy bez pitki starajg sie wyjs¢ w obronie.

na dogodng pozycje do podania.

W obronie ustawiaj sie na linii podania, bron
na nogach ugietych, caty czas bgdz w ruchu,
kryjgc zawodnika z pitkg zajmij pozycje
atakujacy - ja - kosz

6. RZUTY WOLNE -
Wykonaj 10 rzutéw

- J
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LEKCJA 15

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. ZONGLERKA

2. GRA 1x1
Patrz: lekcja -11, ¢wiczenie -5

3. RZUT W WYSKOKU

Cwiczenia przygotowawcze do nauki rzutu:

- w dwdjkach; pitke trzymaj oburgcz blisko
klatki piersiowej, w wyskoku przenie$ jg nad
gtowe i rzu¢ do partnera,

- odbij pitke o tablice w wyskoku, z odbicia
obunéz,

- éwiczgcey ustawieni w rzedzie
w bezposredniej odlegtosci od kosza,
pierwszy trzyma pitke utozong nad gtowg
i wykonuje rzut do kosza (wyprowadzenie
samej reki),

- rzut w wyskoku jednorgcz o tablice,
¢éwiczacy ustawieni w rzedzie przed tablica.

4.SCIECIE 1x1 BEZ PILKI.
a) rzut z biegu po $cieciu do kosza.
Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Podanie pitki do prowadzgcego, start do
pierwszej chorggiewki, zmiana kierunku
biegu, Sciecie na kosz, chwyt i rzut z biegu.

b) zasady jak w poprzednim éwiczeniu.
Rozpoczynamy ¢éwiczenie koztowaniem od
potowy boiska podajemy do prowadzacego
lub pomocnika i wykonujemy $ciecie
poprzez zmiane kierunku biegu.

5. ZASTAWIANIE (walka o pitke na tablicy)

a) prowadzacy stoi przed grupa, ktéra jest
ustawiona tytem do kosza, imituje rzut
i ruch w prawo, ¢wiczacy poprzez
wykonanie p6t obrotu w tyt na nodze lewe;j,
zastawiajg droge poruszania sie
prowadzgcego w kierunku kosza. To samo -
w przeciwnym kierunku. Unies$ zgiete rece
tak aby ramiona byly na wysokosci barkow,
a otwarte dtonie na wysokosci oczu
przygotowane do chwytu pitki,

b) ¢wiczacy w dwojkach, w ktdrych jeden jest
atakujgcym a drugi - obroncg. Cwiczenie
oparte na zasadach ¢wiczenia
poprzedniego. Na okrzyk prowadzgcego
"rzut", atakujgcy imituje rzut do kosza
i probuje ming¢ obronce, ten zas stosuje
zastawienie poprzez obrot.

6.GRA 3x3 NA DWA KOSZE
(i sedziowanie)

- ugnij kolana i wyskocz do gory,

- celuj pitkg w gorny rég prostokata,

- fagodnie wypchnij pitke w kierunku tablicy,
za pitkg idg palce i nadgarstek tak jak przy
rzucie z miejsca,

- wyskok wykonaj z odbicia obundéz,

- po wyskoku lgduj w miejscu odbicia.

- staraj sie bardzo powoli wykonaé
poszczegolne ruchy zastawiania, niech
pomaga ci prowadzacy,

- obroty wykonuj na ugietych nogach, a po
obrocie nie prostuj ich, gdyz majg by¢
przygotowane do nastepnej czynnosci
ruchowej (np. wyskok) w gore po pitke czy
przesuwanie sie w prawo lub lewo w celu
zastawiania atakujgcego, ktéry walczy
o odzyskanie pitki,

- rece podniesione do gory z rozstawionymi
tokciami w bok i dtonmi na wysokosci oczu
sg przygotowane do chwytu pitki, (takie
utozenie rgk stosujemy blisko kosza).
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LEKCJA16

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. CWICZENIA ZONGLERKI.

2. RZUT DO KOSZA W WYSKOKU:

a) ¢wiczacy z pitkami ustawieni z prawej
strony kosza pod kgtem 45s w odlegtosci
1.5-2 m. od obreczy. Po kolei wykonujg
rzut do kosza jednorgcz z wyskoku
o tablice,

b) zasady jak w ¢wiczeniu a), ale ustawienie
na wprost kosza. Po kilkakrotnym
powtdrzeniu ¢wiczenia zwiekszamy
odlegto$¢ do 2.5-3-3.5 m,

c) rzut do kosza z wyskoku po jednym koZle.
Na wysokosci linii rzutéw wolnych na
wprost kosza ustawiona jest chorggiewka.

3. GRA 1x1 Z PILKA (w strefie

bezposredniego zagrozenia rzutem)

a) dwoch éwiczagcych ustawionych w
odlegtosci 4-5 m od kosza (w zaleznosci
od umiejetnosci wykonywania rzutow).
Jeden ¢wiczgcy w ataku z pitkg, drugi
w obronie,

b) ¢wiczacy ustawieni jak w poprzednim
¢wiczeniu. Atakujgcy widzgc ze obronca
skraca dystans krycia i nie pozwala na
oddanie rzutu, wykonuje miniecie, koztujgc
wchodzi pod kosz i oddaje rzut.

4. NAUKA SCIECIA | OBIEGNIECIA

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.

a) éwiczacy z rzedu nr 1 jest w posiadaniu
pitki. Cwiczacy nr 2 wykonuje manewr ,\”
w celu wyjscia do podania. Otrzymuje
podanie od ¢wiczenie nr 1, ktory po
podaniu $cina lub obiega (chorggiewke)
i po otrzymaniu pitki rzuca do kosza. Po
rzucie zmieniamy miejsca w rzedach.
ODMIANA: po $cieciu lub obiegnieciu
¢wiczacy nr 1 nie otrzymuje podania
i zajmuje miejsce po lewej stronie boiska.
Cwiczacy nr 2 koztowaniem wchodzi pod
kosz i oddaje rzut.

b)organizacja ¢wiczenia jak wyzej tylko
wprowadzamy obroncéw kryjacych "kazdy
swego", (praca w obronie tylko na nogach,
rece splecione z tytu na plecach).

5. GRA 3x3 (na dwa kosze, sedziowanie)
Wyznaczamy kilka druzyn trzy osobowych,
ktore grajg okreslong ilo$¢ czasu.

N\

- trzymaj pitke na wysokosci klatki piersiowej,
- obniz postawe przez ugiecie ndg
w kolanach,
- w wyskoku przenies pitke nad gtowe,
- rzucajgc na wprost sproébuj wykonac rzut
o tablice, nadaj pitce palcami rotacje.

- ¢wiczgcy z pitkg staje za chorggiewka,
wykonuje koziot prawg rekg
z jednoczesnym wykrokiem lewg nogg
w prawo w skos, zatrzymuje sie na dwa
tempa i rzuca do kosza z wyskoku.

- zasady postgpowania: jesli obronca nie
podchodzi do atakujgcego zbyt blisko to
wtedy atakujgcy oddaje rzut do kosza
i walczg ,na tablicy o pitke”, éwiczenie
powtarzamy 3-5 razy i dopiero wtedy jest
zmiana rol,

- pamietaj, ze fatwiej jest ming¢ obronce na
zewnatrz nogi wykrocznej,

- pierwszy krok powinien by¢ szybki
i dynamiczny, po kilkakrotnym powtarzaniu
¢wiczenia nastepuje zmiana rol.
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Il ETAP

LEKCJA 17

CWICZENIA

UWAGI METODYCZNE

1. ZABAWA Z PILKA (zonglerka)

2. RZUT Z BIEGU (szybkie wyprowadzenie
pitki zza linii koncowej)

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.
Cwiczgcy nr 1 z rzedu srodkowego podaje do
¢wiczgcego nr 2, ktory wykonuje rzut z biegu
a on po podaniu biegnie szybko zebra¢ pitke
po rzucie, wychodzi za linig koncowg i podaje
do éwiczgcego nr 2 jak na rys. Cwiczacy nr 2
podaje do ¢wiczgcego nr 3 i kontynuujemy
¢wiczenie. Cwiczacy nr 2 idzie na koniec
rzedu srodkowego, a ¢wiczacy nr 1 do rzedu
z prawej strony (rzucajgcego).

3. ZASTAWIANIE

Cwiczenie w dwojkach, atakujacy i bronigcy.
Atakujgcy wykonuje rzut z pola 3 sek. i idzie
na zbiérke w prawo, obronca zastawia
poprzez wykonanie obrotu w tyt.

To samo ¢wiczenie tylko atakujacy po rzucie
idzie na zbiorke w lewo. Po kilku
powtdrzeniach zmiencie si¢ pozycjami.

4. GRA 4x4

Na jednej i drugiej potowie boiska zespoty
czteroosobowe grajg bez koztowania do
10 podan. Nie podajemy do partnera, od
ktorego otrzymalismy ostatnie podanie.

5. RZUTY W WYSKOKU.

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku.

W odlegtosci 4-5 m na wprost pomocnikow
stojg dwa rzedy ¢wiczgcych. Pierwsi z rzedu
podaja, biegng na zewnatrz, otrzymujg
podanie powrotne, zatrzymujg sie i rzucajg
w wyskoku. Po rzucie zbierajg pitke i idg na
koniec przeciwnych rzedow.

6. GRA 2x2 (organizacja ¢wiczenia jak na
sunku)
Cwiczenie nr 1 po podaniu do wychodzgcego
nr 2 $cina lub obiega obronce. Jesli nie
otrzymat podania od ¢éwiczacego nr 2,
zajmuje miejsce na pozycji lewego
skrzydtowego. Cwiczgcy nr 2 moze gra¢ 1x1
lub koztowaniem przemieszcza sie na
pozycje ¢wiczgcego nr 1. DoprowadziliSmy
do ustawienia poczatkowego tylko po lewej
stronie boiska. Cwiczacy nr 2 podaje do
¢wiczgcego nr 1 i wykonuje te same
czynnosci, ktore stosowat ¢wiczgcy nr 1. Po
rzutach zastawiamy i walczymy o pitke na
tablicach.

N\

- obronca wykonuje p6t obrotu w tyt na nodze
lewej zastawiajgc droge poruszania sie
atakujgcego w kierunku kosza, unosi
w gore zgiete rece tak aby ramiona byty na
wysokosci barkéw a otwarte dtonie na
wysokosci oczu przygotowane do chwytu
pitki.

- badz ruchliwy, wychodz na wolng pozycje
do podania,

- w obronie ustawiaj sie na linii podania,
zawsze musisz widzie¢ potozenie pitki
i kryjacego zawodnika.
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: 11 ETAP LEKCJA18 |
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

1. ZONGLERAKA

2. KTO SZYBCIEJ

Organizacja ¢wiczenia jak na rysunku. Wyznaczamy trzy zespoty od 5 do 7 éwiczgcych
kazdy. Na sygnat pierwszy ¢wiczacy z rzedu A podaje do pierwszego z rzedu B, biegnie na
kosz otrzymuje podanie powrotne od B i wykonuje rzut z biegu, nastepnie zbiera pitke

i podaje do pierwszego z rzedu C, biegnie na przeciwny kosz, otrzymuje podanie powrotne
od ¢wiczgcego C i koztujgc konczy rzutem, zbiera pitke i ustawia sie na koncu swego rzedu.
Kiedy pierwszy ¢wiczgcy wykonat rzut z biegu startuje drugi, potem trzeci itd. Cwiczgcy

z rzedow B i C tez sie zmieniajg. Cwiczenie trwa okreslong ilo$¢ czasu zaleznie od
zaawansowania ¢wiczgcych (np. 1, 2, 3 minuty). Po okreslonym czasie nastepuje rotacja
zespotow. W czasie np. 6 czy 9 minut wszystkie zespoty wykonujg podania, rzuty, zbiérke,
koztowanie.
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2. DOSKONALENIE ZASTAWIANIA

Organizacja éwiczenia jak w lekcji 17, éw-3.

W tym ¢wiczeniu nie okreslamy kierunku, w ktérym po rzucie idzie atakujgcy na zbiorke.
Bedac w obronie nie wolno po rzucie odwracac gtowy i obserwowac pitke, masz zastawi¢
przeciwnika a nastepnie zebrac pitke.

3. GRA 2x2 (w formie sztafety z wykorzystaniem poznanych rozwigzan). Cwiczacy

w dwojkach ustawieni za liniami koncowym boiska. Dwojka z lewej strony boiska rozpoczyna
prowadzenie pitki w pasach. Na wysokosci linii Srodkowej jeden z ¢wiczgcych rozpoczyna
koztowanie w pasie Srodkowym, a partner bez pitki szybko startuje na pozycje skrzydtowego
z lewej lub prawej strony boiska. Pierwszych dwdch éwiczacych z rzeddéw ustawionych po
prawej stronie boiska wybiega do krycia dwéjki posiadajgcej pitke. Teraz rozpoczynamy gre
2x2 stosujac podanie, Scigcia, obiegnigcia gre 1x1, czy tez przeniesienie akcji na druga
strone boiska. Patrz lekcja 17 ¢wiczenie 2. Cwiczenie kontynuuje teraz w lewg strone boiska
dwojka, ktora byta w obronie. Dwdjka atakujgca idzie na koniec grupy po prawej stronie
boiska.
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Il ETAP LEKCJA 18
CWICZENIA UWAGI METODYCZNE

4. RZUTY Z WYSKOKU

Organizacja ¢wiczenia jak w lekcji 17, éw.- 5. | - podaj z miejsca oburgcz sprzed piersi, po
Nastepuje tylko zmiana w ustawieniu chwycie przez pomocnika startu;j
pomocnikow, ktérzy stojg teraz w rogach w kierunku pola 3 sek. po otrzymaniu
boiska. podania doskocz do zatrzymania na jedno

tempo, nogi ugiete w kolanach, wyskocz
i wykonaj rzut.

5. GRA 1x1 (w strefie bezposredniego
zagrozenia rzutem)

a) dwdch éwiczgcych ustawionych Zasady postepowania: atakujacy stara sie
w odlegtosci 4-5 m od kosza (w zaleznosci | ming¢ obronce, ktory szybko odskakuje
od umiejetnosci wykonywania rzutow). i uniemozliwia mu wejscie pod kosz.
Jeden ¢wiczgcy w ataku z pitkg, drugi Atakujgcy zatrzymuje sie i rzuca z wyskoku.
w obronie.

b) ¢wiczacy ustawieni jak w ¢wiczeniu W tym ¢wiczeniu obrona stara sie stopniowo
powyzej. Majgc opanowane manewry przechodzi¢ z obrony pozorowanej do
z poprzednich zadan (patrz lekcja 16, obrony wtasciwej, zmuszajgc atakujgcego
¢wiczenie 3) gry 1x1 z pitkg, éwiczacy do precyzyjnego i szybkiego wykonania
dokonujg wyboru sposobu postepowania wiasciwego manewru.

w zaleznos$ci od postgpowania obroncy.
Cwiczenie konczy sie walkg o pitke "na
tablicy". Powtarzamy ¢wiczenie

kilkakrotnie, po czym nastepuje zmiana

rol.

6. GRA 5x5

Gramy na dwa kosze. Wyznaczamy sedziow | - w ataku wykonuj $ciecia pod kosz oraz

boiskowych i stolikowych. uwalniaj sie od obroncy wychodzgc do
podania,

- w obronie nie biegaj za pitkg, kryj swego
zawodnika, z pitkg blizej twarzg w twarz,
a bez pitki luzniej na linii pitka ja atakujgcy,
musisz widzie¢ pitke i zawodnika ktérego
kryjesz.
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