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Zbior ¢wiczen doskonalgcych wybrane cechy motorycznych
z wykorzystaniem elementow techniki gry w koszykowlke

Opracowanie: mgr Roman Wisniewski

Wstep

Lekcje wychowania fizycznego maja na celu doskonalenie ogdlnego rozwoju
fizycznego ucznidow, wycwiczenie okreSlonych programem nauczania umiejgtnosci,
wyposazenie w wiadomosci z zakresu szeroko rozumianej kultury fizycznej. Przy realizacji
tych zatozen skupiamy si¢ czgsto na potozenie nacisku na jednym z tych elementow, ktory
chcemy zrealizowa¢ na lekcji, a zapominamy, ze poprzez nasze odpowiednie dziatania
mozemy wszystkie z w/w elementéw zrealizowac na jednej jednostce lekcyjne;.

Generalnie uczniowie maja opory przy wykonywaniu ¢wiczen, ktére musza mieé
okreslong ilo$¢ powtorzen, aby wptynety na rozwoj okreslonej cechy motorycznej. Prowadzac
zajecia z druzyna koszykdéwki chtopcow zaobserwowatem, ze nawet najbardziej mgczace
¢wiczenia, jezeli sa wykonywane z przyborem 1 zawieraja elementy danej gry sa chetnie
wykonywane 1 ¢wiczacy nie zwracaja uwagi na zwigkszong ilo$¢ powtdrzen oraz zastosowane
obciazenia.

Zastosowane ¢wiczenia, ktore zawieraty elementy techniki gry w koszykowke przy
zastosowaniu pitek lekarskich, zwigkszonej ilosci powtdrzen, zwigkszonej intensywnosci
wykonywanych ¢wiczeh w znakomity sposob polepszatly sprawnos$¢ specjalna, ale
roOwnoczesnie miaty wplyw na poprawe poziomu rozwoju podstawowych cech motorycznych.

Cwiczenia, ktore zostaly sprawdzone na treningach zastosowalem w jednostkach
lekcyjnych przy realizacji dziatu nauczania z koszykowki. Uczniowie zareagowali na nie w
podobny sposob jak zawodnicy czynnie uprawiajacy ta dyscypling. Opierajac si¢ na tej
obserwacji postanowitem zebra¢ te ¢wiczenia i przedstawi¢ w niniejszym opracowaniu z
podzialem na cechy, ktore byly rozwijane w trakcie przeprowadzonych treningoéw 1 lekcji.

Przy realizacji tych ¢wiczen nalezy pamigta¢, zeby dostosowac obciazenia do
poziomu danej grupy ¢wiczebne;.

Szybkos¢

" Cwiczenie 1
Z\!\ Rzut pitka lobem za lini¢ srodkowa boiska z

jednoczesnym szybkim biegiem za pitka.
| Chwyt pitki po pierwszym kozle 1
3 wykonanie zadanego rzutu do kosza ( to
g samo ¢wiczenie z kulang pitka po podiodze,
: za lini¢ srodkowa boiska).

XXX == = = = = =

Cwiczenie 2

Starty z roéznych pozycji z koztowaniem
pitki na catej dlugosci boiska i wykonanie
zadanego rzutu do kosza.
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Cwiczenie 3

Rzut pitka w goér¢ z réwnoczesnym
dobiegnigciem do stojaka, szybki powrot z
proba chwytu spadajacej pitki.

Cwiczenie 4
Koztowanie pitki dookota boiska ze zmiana
tempa biegu.

Cwiczenia 5
Kozlowanie pitki ze zmiang tempa biegu i
kierunku przy choragiewkach.

Cwiczenie 6

Szybki bieg po podaniu pitki do partnera
stojacego w rzedzie oddalonym o ok. 10 m
na drugiej stronie boiska (zmiana miejsc za
pitka). Partnerzy z drugiej strony wykonuja
to samo ¢wiczenie.

Cwiczenie 7

Szybki bieg po podaniu pitki do partnera
stojacego w rzedzie oddalonym o ok. 10 m
na drugiej stronie boiska (zmiana miejsc po
przekatnej). Partnerzy z drugiej strony
wykonuja to samo ¢wiczenie.
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Cwiczenie 8

Podanie pitki do partnera stojacego przy linii
bocznej, chwyt podanej powrotnie pitki,
podanie do partnera przy drugiej linii
bocznej, chwyt i rzut do kosza z dwutaktu.

Cwiczenie 9

Cwiczacy oddaleni od siebie ok. 10 m. W
srodku pomigdzy nimi potozona jest pitka.
Na sygnat prowadzacego razem startuja do
pitki. Kto pierwszy chwyci pitke wykonuje
po koztowaniu rzut do kosza z dwutaktu.

Cwiczenie 10

W ¢wiczeniu wystgpuja dwa zespoty. Jeden
zespot podaje pitke sposobem oburacz
sprzed klatki piersiowej, drugi w tym czasie
obiega po wytyczonej trasie zespot
podajacy. Sygnatem startu dla nastgpnego
zawodnika obiegajacego jest minigcie linii
koncowej przez poprzedzajacego  go
partnera W (¢wiczeniu wygrywa zespot,
ktéry wykona wigcej podan.

Cwiczenie 1

Podania pitki w parach zakonczone rzutem
do kosza z dwutaktu , zbiorka pitki 1
wykonanie tego samego zadania na drugi
kosz. Pitke zbiera ¢wiczacy, ktéry wykonuje
ostatnie podanie. Cwiczenie wykonujemy
cztery razy ze zmiang stron.
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Cwiczenie 2

Podania pitki w trojkach ze zmiang pasow
dziatania za pitka, rzut do kosza, zbiorka i
ponowne wykonanie tego samego ¢wiczenia
na drugi kosz. Cwiczenie wykonujemy
cztery razy. Pilk¢ zbiera zawodnik
rozpoczynajacy ¢wiczenie z lewej strony i
on rozpoczyna ¢wiczenie na drugi kosz.
Zawodnik rozpoczynajacy ¢wiczenie z
prawej strony przy drugim wykonaniu
¢wiczenia ustawia si¢ na lewej stronie.
Zawodnik rzucajacy ustawia si¢ na stronie
prawej . W ¢wiczeniu nie stosujemy
koztowania.

Cwiczenie mozemy utrudnié poprzez
wprowadzenie dodatkowego wykonania
¢wiczenia za nie trafienie do kosza, za
upuszczenie pitki, za zgubienie pitki itp.

Cwiczenie 3

Bieg dookota boiska, zatrzymanie w
rozkroku  ze zwrotem do $rodka sali,
dotkniecie dtonmi do podiogi 1 przyjecie
pozycji obronnej — stepowanie w miejscu.
Cwiczenie wykonujemy przez 10 sekund ,
po czym ¢wiczacy rozpoczynaja ponownie
bieg dookota sali. Cwiczenie wykonujemy 4
razy bez odpoczynku.

Cwiczenie 4

Cwiczacy ustawieni w rozsypce. Na sygnat
prowadzacego staja w rozkroku, dotykaja
dlohmi do podlogi, przyjmuja postawg
obronna i1 zaczynaja stepowanie. Na sygnat
wykonuja krok w bok i ponownie stepuja, na
kolejny sygnat wykonuja krok w bok w
druga strong i w dalszym ciagu wykonuja
stepowanie . Cwiczenie wykonujemy przez
minutg i powtarzamy 4 razy.

W ¢wiczeniu wprowadzamy krok w tyl —
stepowanie, krok w przod — stepowanie, 3
kroki w bok — stepowanie itp.
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Cwiczenie 5

Krok odstawno — dostawny po linii 6,25
tytem do tablicy - w polowie obrot,
dobiegnigcie do tablicy wyskok w gorg z
dotknieciem tablicy lub siatki od kosza,
powr6t przodem do linii 6,25 1 dokonczenie
kroku odstawno — dostawnego. Cwiczenie
powtarzamy 4 razy.

Cwiczenie 6

Cwiczenie w parach. Jeden z ¢wiczacych
wykonuje rzuty do kosza, drugi broni przed
rzutem, po rzucie zastawia, wykonuje
zbiorke z tablicy, podaje pitke do partnera
PO czym czynno$ci powtarzamy ponownie.
Rzucajacy wykonuje 10 rzutéw, poczym
nastgpuje zmiana rol.

Cwiczenie 7

Jeden z ¢wiczacych jest obronca, drugi
atakujacym. Atakujacy ma za zadanie odda¢
rzut do kosza po przeciwnej stronie boiska.
Obronca stara si¢ pitke przeja¢ 1
doprowadzi¢ do zmiany ro6l. To samo
¢wiczenie wykonujemy po drugiej stronie
osi boiska na drugi kosz.

Cwiczenie 8

Obronca stoi w ustawieniu bokiem do
atakujacego w odleglosci ok. 5 m.. Na
sygnat prowadzacego dobiega do
atakujacego 1 zatrzymuje si¢ si¢ W
odlegtosci ok. 1 m, po czym wykonuje
stepowanie i reaguje na zwody atakujacego.
Atakujacy wykonuje zwody pitka w
miejscu. Cwiczenie wykonujemy przez ok.
30s.
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Cwiczenie 9

Rozegranie ataku 2x1.

Cwiczacych dzielimy na dwa zespoly, ktore
ustawiaja po przeciwnej stronie linii bocznych
boiska, w okolicy linii $rodkowej. W zespole
broniacym na swojej potowie staje jeden ¢wiczacy,
na drugiej potowie w okolicy kosza ustawia sig
dwoch  ¢éwiczacych z  pitka. Na  sygnat
prowadzacego rozpoczynaja atak na druga strong
boiska probujac odda¢ rzut do kosza w przewadze
2x1. Po przekroczeniu przez atakujacych linii
srodkowej boiska do obroncy dotacza nastgpny
¢wiczacy 1 probuje doprowadzi¢ do sytuacji 2x2. Po
przejeciu pitki lub zbidree z tablicy, jak réwniez po
zdobytym koszu przez atakujacych nastgpuje
zmiana r6l. W tym czasie na polowie z ktorej
rozpoczat si¢ atak ustawia si¢ kolejny ¢wiczacy z
zespotu atakujacego, ktoéry po powrocie pitki na
jego polowe stanie si¢ obronca. Cwiczenie
powtarzamy przez 5 minut.

To samo ¢wiczenie wykonujemy probujac rozegrac
sytuacje 3x2.

Cwiczenie 10

Cwiczacy startuje od choragiewki, wykonuje rzut
do kosz z dwutaktu z prawej strony, zbiera pitk¢ z
tablicy, kozluje pitk¢ do drugiej choragiewki,
okraza ja 1 wykonuje rzut z dwutaktu z lewej strony.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy

Cwiczenie 1

W parach, w miejscu podania pitka lekarska
oburacz sprzed klatki piersiowej, znad glowy,
prawa i lewa reka, wypychanie pitki prawa i lewa
reka.
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Cwiczenie 2
Podania pitka lekarska w parach w biegu:

oburacz sprzed klatki piersiowej, kulajac po
podtodze.

Cwiczenie 3

Ustawienie jak na rysunku obok.

W rzedach srodkowych ¢wiczacy wykonuja
podania pitka lekarska. Po podaniu biegna w
kierunku kosza, otrzymuja podanie pitka
koszykowa od partnera stojacego na linii
koncowej 1 wykonuja zadany rzut do kosza.
Zbieraja pitke 1 ustawiaja si¢ za linia
koncowa.

Cwiczacy z linii koncowej po wykonaniu
przemieszczaja si¢ do rzgdéw srodkowych.

Cwiczenie 4
Ustawienie w dwoch szeregach. Cwiczacy
wykonuja podania pitka lekarska.

Cwiczenie 5
Podania pitka lekarska w piatkach przez
srodkowego. Po kazdym podaniu §rodkowy
wykonuje obrét i podaje do nastgpnego
¢wiczacego.
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Cwiczenie 6

Podania pitka lekarska w piatkach lub w
innej nieparzystej grupie. Pitkg otrzymuje co
drugi  ¢wiczacy. Podczas  ¢wiczenia
obowiazuje postawa koszykarska 1 nie
odrywanie stop od podtoza.

Cwiczenie 7

Cwiczenia w czwoérkach.

Pitki lekarskie podawane sa rownolegle, a
po kazdym podaniu ¢wiczacy zmieniaja si¢
miejscami

Cwiczenie 8

Podania pitka lekarska wykonywane w
ruchu. Podania : oburacz sprzed Kklatki
piersiowe, jednoracz prawa i lewa reka, znad
glowy, wypychanie pitki jednoracz, podania
oburacz dolne, kulanie pitki jednoracz i
oburacz

Cwiczenie 9
Podania pitki lekarskiej na wprost w
rzedach. Natomiast zmiana ¢wiczacych po
przekatnej. Rodzje podan jak w ¢wiczeniu
poprzednim.
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Cwiczenie 10

Gra do 5 podan pitka lekarska.

Druzyna, ktora bez upuszczenia pitki i1 bez
przechwycenia jej przez druzyng przeciwna
wykona 5 podan otrzymuje jeden punkt.
Druzyna nie posiadajaca pitki stara sig
przeszkadza¢ ~w  wykonaniu  podan.
Zawodnicy, ktorzy posiadaja pitk¢ moga z
nia wykonac tylko jeden krok.

Wygrywa druzyna, ktora w okreslonym
czasie gry uzyska najwieksza ilo$¢ pkt.
Liczba zawodnikéw w druzynie od 2 — 8.

Cwiczenie 1

Ustawienie w dwoch rzedach przed tablica
na linii rzutow osobistych. Pierwsi w
rz¢dach posiadaja pitkg. Pierwsi w rzedach
rzucaja pitka o tablice 1 biegna na koniec
swoich rzgdow. Drudzy w rz¢dach chwytaja
pitke w wyskoku 1 jednocze$nie uderzaja ja
o tablicg, po czym roéwniez biegna na koniec
swojego rzedu. Kolejni ¢wiczacy powtarzaja
te same czynno§ci.

Cwiczenie 2

Koztowanie pitki jednoracz z jednoczesnym
wykonywaniem wieloskoku 1 podaniem
pitki oburacz sprzed klatki piersiowe;.
Cwiczacy z drugiej strony sali po chwycie
pitki wykonuja to samo ¢wiczenie.

Cwiczenie 3

Koztowanie pitki z podskokami obunéz do
choragiewki, z powrotem ¢wiczacy koztuje
pitke w biegu..
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Cwiczenie 4

Kozlowanie pitki, zatrzymanie si¢ na jedno
tempo 1 markowanie rzutu do kosz w
wyskoku. Po rzucie ¢wiczacy wycofuje sig
na pozycje wyjsciowa. Partner po drugej
stronie boiska po chwycie rzuconej pitki
wykonuje to samo ¢wiczenie.

Cwiczenie 5

Cwiczacy ustawiony z lewej strony kosza,
rzuca pitke o tablice pod katem, zbiera ja z
drugiej strony kosza i powtarza te same
czynnosci np. 10 razy.

Rzut 1 zbiorke pitki wykonuje w wyskoku.

Cwiczenie 6
Cwiczenie w parach : chwyt i markowanie
rzutu do kosza w wyskoku. Cwiczenie

wykonujemy w 4 seriach po 10 powtdrzen.

Cwiczenie 7

Dwoch ¢wiczacych na jednym koszu,
ustawieni po przeciwnych stronach obreczy.
Jeden z ¢wiczacych wykonuje rzut do kosza
z wyskoku, drugi zbiera odbita pitke i 1
rowniez wykonuje rzut do kosza z wyskoku.
Czynno$¢ ta powtarzaja po 10 razy w
czterech seriach.

To samo ¢wiczenia mozna zastosowaé z
uzyciem pitki lekarskiej. Cwiczacy w tym
przypadku staraja si¢ rzuca¢ pitka o tablicg,
a nie do kosza.
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Cwiczenie 8

Rzut do kosza z wyskoku z réznych stron.
Po zbiodrce ¢wiczacy wykonuje jeden koziot
1 ponownie oddaje rzut do kosz z wyskoku.
Cwiczenie powtarzamy w 4 seriach po 10
razy.

Cwiczenie 9

Cwiczacy ustawieni w odlegtoéci ok. 5 m od
kosza. Wykonuja rzut pitka o tablice, a
nastgpnie zbieraja ja w prawidlowej
postawie. Po  zbidrce podaje pitke
nastgpnemu ¢wiczacemu, ktory wykonuje te
same czynnosci.

Cwiczenie 10

Rzut o tablicg, zbiorka pitki w wyskoku 5 x
— za szOstym razem proba oddania celnego
rzutu do kosza z wyskoku.

Cwiczenie 1
Koztowanie pitki — bieg po kopercie.
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Cwiczenie 2
Koztowanie pitki po 6semce.

Cwiczenie 3
Kozlowanie pitki  slalomem  migdzy
choragiewkami.

Cwiczenie 4

Toczenie pitki po podilodze, przewrdt w
przod na materacu, podjgcie pitki z podtogi,
koztowanie 1 wykonanie rzutu do kosz z
dwutaktu. Po zebraniu pilki z tablicy to
samo ¢wiczenie wykonujemy po drugiej
stronie boiska na drugi kosz.

Cwiczenie 5

Cwiczacy z pitka w szybkim biegu kozluje
pitke prosto na prowadzacego zajecia, ktory
w ostatniej chwili pokazuje kierunek, w
ktorym koztlujacy ma dalej kontynuowaé
¢wiczenie, po czym oddaje rzut do kosza z
dwutaktu.



SR
XL
% % S %
B P
P P
Py £ P
X X |
% %

13

© by Roman Wisniewski

Cwiczenie 6

Miejsce ¢wiczenia — boisko do pitki
siatkowe;j.

Cwiczacy startuja na sygnal prowadzacego
koztujac pitke do pierwszej ataku, zmienia
rek¢ koztujaca i wraca do linii startu,
zmienia ponownie reke¢ koztujaca 1 biegnie
koztujac pitke do linii $rodkowej boiska,
wraca po zmianie reki do linii ataku,
ponownie zmienia r¢ke koztujaca 1 biegnie
do drugiej linii ataku, wraca zmieniajac r¢ke
koztujaca do linii $rodkowej, ostatni raz
zmienia reke kozhujaca zmierzajac w strong
kosza i wykonuje rzut z dwutaktu.

Cwiczenie 7

Sztafeta, w ktorej ¢wiczacy roOwnoczesnie
startujac wykonuja 6semki koztujac pitke
wokot  choragiewek. W sztafecie tej
wystgpuje element mijania sig.

Cwiczenie 8
Slalom z wymijaniem 1 okrazaniem
¢wiczacych z koztowaniem pitki.

Cwiczenie 9
Sztafeta wahadtowa z koztowaniem pitki
slalomem migdzy choragiewkami.
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Cwiczenie 10

Sztafeta, w ktoérej ¢wiczacy rownoczesnie
startujac obiegaja dwie choragiewki. W
sztafecie tej moze wystapi¢ element mijania
sig.
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a Sieniek C. — Metodyka nauczania techniki w koszykowce.
o Materiaty szkoleniowe — WZKosz w Poznaniu
a Wszystkie rysunki pochodza ze zbiorow wiasnych autora.
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