Atak szybki — kompleks ¢€éwicze R, gier i zabaw

| Metodyka nauczania poda n i chwytow pitki

Nauczanie podan i chwytéw pitki jest bardzo waznym elementem w procesie szkolenia
miodych zawodnikéw nie tylko ze wzgledu na fakt, iz powyzsze stanowig fundament techniki
podstawowej zawodnika, ale takze z uwagi na to, ze od tego momentu rozpoczyna sie wspotpraca
zespotowa.

Do podstawowych podan stosowanych w szkoleniu mtodych zawodnikow zaliczamy:
* podanie oburgcz znad obreczy barkowej,

* podanie podstawowe jednorgcz prawg i lewg reka,

e podanie oburgcz koztem,
* podanie jednoracz koztem prawg i lewa reka.

Metodyka nauczania chwytéw i poda n.

> Pokaz i objasnienie prawidlowej postawy ciata w momencie podania i chwytu, pokaz
wszystkich technik podan jakie bedg nauczane, zwrécenie szczegdlnej uwagi na prawidtowg prace
rgk w momencie podania (diugi kontakt rgk z pitka, strzepniecie nadgarstkéw po podaniu)
i przygotowanie rak do chwytu (10 palcow, nie czekanie na pitke, glosny chwyt).

> Nauczanie poszczegoélnych form podan najpierw w pozycji wyizolowanej — siedzac. Po
przejsciu do podan w pozycji stojacej nalezy zwr6ci¢ uwage na prawidtowg postawe i prace nég
przy podaniach. Na koncu wprowadza¢ nalezy nauczanie podan i chwytéw w ruchu (marszu,
truchcie, a nastepnie w biegu).

> Doskonalenie podan i chwytow w trakcie ¢wiczen w ukladach tréjkowych i czwérkowych
z udziatem 2 pitek oraz w ¢wiczeniach w grupach.
> Wprowadzenie gier i zabaw doskonalgcych elementy podan i chwytéw pitki.

Przykladowy zaséb éwicze h do nauczania poda n i chwytow:

Rozpoczynajac nauczanie techniki podan pitki, nalezy zwr6ci¢ uwage na prawidiowe
przygotowanie dtoni, w ktérych umieszczona bedzie pitka: palce powinny byé szeroko rozwarte
i przygotowane do jej objecia, kciuki i palce wskazujace powinny tworzy¢ litere W. Tylko palce
obejmujg pitke, natomiast czes¢ dioniowa jej nie dotyka. Ramiona sg ugiete i trzymajg pitke na
wysokosci klatki piersiowej.
> Cwiczenia w parach, w siadzie, w odlegtosci 3-5 metréw od siebie - podania oburacz znad

obreczy barkowej (10 razy). Trzymang na wysokosci klatki piersiowej pitke nalezy szybkim ruchem

przenies¢ nad obrecz barkowa, po czym szybkim i krétkim ruchem wyprowadzi¢ podanie i

skierowac pitke w strone przygotowanych do chwytu ragk partnera. Przy podaniu ramiona powinny

sie prostowac. Po zakonczeniu ruchu dionie skierowane powinny by¢ na zewnatrz, a kciuki w dot.

Po wykonaniu podania ramiona powinny byé przygotowane do chwytu pitki tj. ugiete w stawach

tokciowych, z dionmi utozonymi w sposéb opisany powyzej i umieszczone powyzej obreczy

barkowej.
> Cwiczenie jak wyzej, podanie jednoracz podstawowe prawag reka (10 razy).
> Cwiczenie jak wyzej, podanie jednoracz podstawowe lewg rekg (10 razy).

Wszystkie wyzej wymienione ¢wiczenia powtarzane sg w sStaniu, najpierw w postawie
koszykarskiej, potem z odpowiednig praca nég.
Podania koziem wprowadzamy po opanowaniu techniki wyzej przedstawionych podan.

Po ¢wiczeniach podan i chwytéw pitki w miejscu nalezy przejs¢ do podan i chwytéw pitki

w ruchu.

> W parach na przeciwko siebie. Jedynki z pitkami na jednej linii bocznej boiska przodem do
kierunku ruchu, dwéjki w odlegtosci 3-4 m tytem do kierunku ruchu. Cwiczenie podan poruszajac
sie pomiedzy bocznymi liniami boiska (rys.1).
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> Dwa rzedy ¢wiczacych naprzeciw siebie w odlegtosci 5-7 metréw. Podania ze zmiang miejsc
w swoich rzedach (rys.2).

Rys. 2.
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> Cwiczenie jak wyzej, tylko po podaniu bieg na koniec rzedu, do ktérego wykonane zostato
podanie (rys.3).

Rys.3.




> Podania w zespotach ustawionych w czworoboki. Dwie pitki na zesp6t. Podania po obwodzie
czworoboku i bieg za pitkg (rys.4.).

Rys. 4.

> W ustawieniu j.w. Podania pitki do partneréw stojacych na wprost, a bieg do rzedu obok.

> Podania w dwoéjkach w truchcie z jednego kohca boiska do koszykéwki na drugi. To
¢wiczenie mozna rowniez wykonywaé dwiema pitkami.

Uwaga:

Skutecznos¢ wszelkich dziatan zawodnika z pitkg (rzutébw do kosza, podan, kozitowania)

uzalezniona jest od chwytu pitki.

Waznym elementem w nauczaniu podan i chwytéw jest prawidlowa postawa ciala,
zapewniajgca stabilnos¢ i utrzymanie rownowagi. Przy podaniu dionie powinny mie¢ jak najdtuzszy
kontakt z pitka. Przy nauczaniu chwytéw nalezy zwraca¢ uwage by rece gracza oczekujgcego na
podanie byly przygotowane (10 palcéw) do natychmiastowego chwytu, a chwyt powinien byc¢
poprzedzony ruchem zawodnika w kierunku pitki.

Il Cwiczenia biegowe w dwojkach, trojkach, czwérkach i piatkach,
przygotowuj ace do szybkiego ataku

1:01i 1:1 z zastosowaniem dtugiego podania.
Zawodnicy podzieleni na dwie grupy. Pierwsi z pitka. Na sygnat pierwsi zawodnicy przemieszczajg sie
na przeciwny kosz, koztujac pitke i konczg akcje dowolnym rzutem po koztowaniu. Po rzucie, zbierajg
pitke, jesli rzut byt celny wyskakujg za linie koncowa i wykonujg diugie - bassebalowe podanie do
biegnacego na drugi kosz partnera, ktdry po chwycie pitki wykonuje rzut do kosza po kozlowaniu
(przebieg ¢wiczenia na rysunku ponizej).
Odmiany:
Zawodnicy w lewym pasie dziatania.
Koncza akcje gra 1 na 1 (zawodnik obrony ustawia sie w polu rzutow wolnych).
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Cwiczenie w dwojkach z zastosowaniem dtugiego, cross owego podania.
Zawodnicy ustawieni w dwéch rzedach. Zawodnik z pitkg podaje do wychodzacego partnera i biegnie
w kierunku kosza. Otrzymuje powrotne podanie i wykonuje dowolny rzut do kosza. Po rzucie, biegnie
szybko lewym pasem dziatania na przeciwny kosz. Zawodnik, ktéry podawat pitke do rzutu, zbiera ja.
Jesli rzut byt celny wyskakuje za line koricowg i wykonuje diugie podanie do biegnacego lewym pasem
partnera (jesli rzut nie byt celny podaje pitke z tego miejsca, w ktérym ja ztapat). Zawodnik biegnacy
lewym pasem, po chwycie pitki, wykonuje dowolny rzut po koztowaniu, zbiera pitke (jesli rzut byt celny
wyskakuje za linie koncowg boiska) i podaje jg do biegnacego kolegi, ktéry po wykonaniu dtugiego,
crossowego podania, jak najszybciej biegnie prawym pasem i wychodzi do podania. Po chwycie pitki
przemieszcza sie na miejsce, z ktoérego partner zaczynat ¢wiczenie; partner takze zmienia rzad
(przebieg ¢wiczenia na rysunku ponizej).

Odmiany:
W drugiej fazie ¢wiczenia zawodnicy majg za zadanie rozegrac przewage 2:1.
W drugiej fazie ¢wiczenia zawodnicy majg za zadanie rozegrac sytuacje 2:2.

Cwiczenie w trojkach z zastosowaniem dtugich poda  n.

Tréjka zawodnikéw ustawiona jest na srodku boiska. O1 w srodkowym pasie dziatania z
pitka. podaje ja do wbiegajacego w strone kosza O3, ktory po chwycie pitki konczy akcje rzutem do
kosza. Po rzucie zbiera pitke, jesli rzut byt celny, wyskakuje za linie koncowa i podaje jg biegajacemu
0O1. O1 po chwycie moze wykonaé¢ 1, 2 lub maksymalnie 3 kozly i podac pitke biegnacemu na
przeciwny kosz zawodnikowi O2, ktéry po jej chwycie konczy akcje rzutem do kosza. Po rzucie zbiera
pitke, jesli rzut byt celny, wyskakuje za linie koncowg i podaje ja wychodzgcemu na srodek boiska
zawodnikowi O3. Ten po chwycie pitki, wykonuje obrét i podaje do zawodnika biegnacego prawym
pasem dziatania (przebieg ¢wiczenia na rysunku ponizej).

Odmiana:
Zawodnicy rzucajgcy do kosza maja za zadanie rozegrac sytuacje 1:1.
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Cwiczenie w czworkach z zastosowaniem diugich poda  A.

Czworka zawodnikéw ustawiona jak na rysunku powyzej. Ol w S$rodkowym pasie
dziatania z pitka. podaje jg do whiegajacego w strone kosza O3, ktéry po chwycie pitki konczy akcje
rzutem do kosza. Po rzucie zbiera pitke, jesli rzut byt celny, wyskakuje za linie kohAcowg i podaje jg
biegajacemu O1. O1 po chwycie moze wykonac¢ 1 lub 2 kozly i podaé pitke biegnacemu na przeciwny
kosz zawodnikowi O2, ktory po jej otrzymaniu podaje do wychodzacego na pozycje zawodnikowi O4,
ktéry konczy akcje rzutem do kosza. Po rzucie zbiera pitke, jesli rzut byt celny, wyskakuje za linie
koncowg i podaje jg wychodzacemu na $rodek boiska zawodnikowi O3. Ten po chwycie pitki,
wykonuje obr6t i podaje do zawodnika biegngcego prawym pasem dziatania (przebieg ¢éwiczenia na
rysunku ponizej.
Odmiana:
Zawodnicy rzucajacy do kosza majq za zadanie rozegra¢ sytuacje 1:1.
Zawodnicy O2 i O4 rozgrywajg przewage 2:1.

Cwiczenie w pi atkach z zastosowaniem dtugich poda n.

Piatka zawodnikow ustawiona jak na rysunku powyzej. O1 w srodkowym pasie dziatania
z pitka. Podaje jg do wbiegajacego w strone kosza O2, ktéry po chwycie konczy akcje rzutem do
kosza. O1 po podaniu przebiega na pozycje zawodnika O3. O2 po swoim rzucie zbiera pitke, jesli rzut
byt celny, wyskakuje za linie koncowa i podaje jg biegajgcemu do przodu O3. O3 po chwycie moze
wykonac¢ 1 lub 2 kozly i poda¢ pitke wychodzacemu na pozycje zawodnikowi O4, ktory konczy akcje
rzutem do kosza. Po rzucie zbiera pitke, jesli rzut byt celny, wyskakuje za linie koncowg i podaje jg do
wybiegajacego zawodnika O5, ktéry z kolei podaje jg do wychodzacego na srodek boiska zawodnika
02. Ten po chwycie pitki, wykonuje obrét, maksymalnie trzy kozty i podaje do zawodnika biegnacego
prawym pasem dziatlania. Zawodnik O3 przechodzi na miejsce O4, O4 na miejsce 05, a O5 na
miejsce O2 i ¢wiczenie jest kontynuowane (przebieg éwiczenia na rysunku ponizej).
Odmiana:
Zawodnicy rzucajgcy do kosza majg za zadanie rozegrac sytuacje 1:1.
Zawodnicy O2 i O4 rozgrywajg przewage 2:1.







