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Maciej Starowicz*

Przykladowe ¢wiczenia koszykowki ksztaltujgce
koordynacj¢ ruchowa

Koszykowka jest gra wymagajaca od zawodnikéw olbrzymiej
wszechstronnosci, dowodem na to moze by¢ tylko jeden fakt, ze w
koszykowce nie ma podziatu na prawo i lewo recznych, gdyz kazdy
grajacy musi z réwng skutecznoscig operowaé prawa oraz lewa rgka
w zaleznosci od sytuacji na boisku. Koszykowke stworzyt w 1891 roku
James Naismith nauczyciel i pastor w amerykanskim Spriengfield
College. Naismith otrzymat zadanie wymyslenia gry, ktoéra bylaby
antidotum na nudne zimowe miesigce. Gra ta miala réwniez byc
zimowym treningiem dla footballistow amerykanskich. Znajac reguly
footballu Naismith stworzyl 13 regul, ktore staly si¢ podstawg
koszykowki 1 zapewnialy bezpieczenstwo osobom grajacym w hali, a nie
na otwartym boisku. Rewolucja catego przedsigwzigcia bylo to, iz cel w
ktérym nalezy umiesci¢ pitk¢ zostal podniesiony z ziemi i umieszczony 3
metry i 5 centymetrow ponad nia. Koszykéwka z prostej gry bardzo
szybko przeksztalcita si¢ w dyscypling sportu o zasiggu globalnym.
Warto réwniez podkresli¢, ze juz dwa lata po ogloszeniu przez Naismitha
regul koszykowki zaczely w nia gra¢ dziewczgta. O historii tej gry i
fenomenie jej twdrcy warto pamigtaé, ale czas przejs¢ do meritum
naszego tematu. Obserwujac od dawna koszykéwke dochodzimy do
wniosku, 1z jest to gra, w ktorej o sukcesie decyduja odpowiednie
warunki fizyczne zawodnikow, technika indywidualna oraz odpowiednie
przygotowanie motoryczne. Jeden z najwybitniejszych trenerow Bob
Knight stwierdzit, iz koszykowka to gra ndg przy pomocy glowy. Jest to
fundament tej gry gdyz praca nog, umiej¢tnos¢ biegania, zatrzymywania
si¢, zmiany kierunku, rytmu i tempa biegu, praca ndg w obronie oraz
skocznos¢ sa decydujace, a orientacja przewidywanie reakcji obroncow
zapamigtywanie zadan taktycznych i ciagla obserwacja partneréw z
druzyny skladaja si¢ na koncowy sukces i satysfakcje z gry w
koszykéwke. Do tego co powyzej doktadamy teraz rgce pamigtajac, iz
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prawa goérma konczyna jest rowna lewej. Od poczatku nauczania

koszykéwki musimy wpaja¢ naszym podopiecznym nastgpujace zasady:

Biegaj jak lekkoatleta.

Zatrzymuj si¢ zawsze na calych stopach.

Poruszaj si¢ na boisku po liniach prostych.

Musimy jednakowo sprawnie porusza¢ si¢ przodem jak 1 tylem.

W kazdej chwili musisz by¢ gotowy na chwyt pitki.

Na boisku obserwuj pitkg, obroncg i partnera.

Nie ogladaj podtogi tylko wszystko dookota ciebie.

Zawsze orientuj si¢ gdzie jest kosz.

Chwytajac pitke odwracaj si¢ w kierunku kosza.

0. W obronie nawet przez chwile nie mozesz mieé
wyprostowanych nég.

11. Twoje nogi ciagle musza by¢ w ruchu.

12. Musisz wierzy¢, ze wszystko co robisz zakonczy si¢ sukcesem.

13. Baw si¢ dobrze grajac w koszykowke.

e BB e

Ponizej przedstawiono propozycj¢ kilku ¢wiczen, ktéore moga w
prosty sposob urozmaicié¢ lekcje koszykowki. Bedzie to kilka przyktadow
na kompleksowe ¢wiczenia trojkowe na dowolnej sali sportowe;.
Zaktadamy, iz kazda lekcj¢ koszykowki rozpoczynamy przynajmniej
dwoma zabawami ruchowymi o dynamicznym charakterze, potem
¢wiczenia o ktorych wspomniatem, a na koniec kazdej lekcji ¢wiczenia
ze skakanka przyborem prostym ale nie ocenionym w treningu
koszykarzy bez wzgledu na wiek i zaawansowanie sportowe. W cyklu
zaje¢ jedna jednostke w tygodniu musimy pos$wigci¢ na trening
lekkoatletyczny, ktérego podstawa musza by¢ ¢wiczenia plotkarskie,
gdyz kazdy grajacy w koszykoéwke musi bez problemu wykonywaé z
pelna szybkoscia podstawowe techniczne ¢wiczenia plotkarskie.

Przykiady ¢wiczen, ktore moga stworzy¢ jednostke lekcji
koszykdowki:
1. Zabawy rozpoczynajqce lekcje koszykowki:

a) Zawodnicy ustawieni naprzeciwko siebie, na sygnal kazdy z nich
probuje klepnac reka w kolano przeciwnika, trener daje sygnal na
rozpoczgcie rywalizacji 1 konczy ja po 24 sekundach, czyli zabawa
trwa tyle ile wynosi limit czasu na oddanie rzutu po przejeciu pitki.
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Dodatkowo ¢wiczymy pod$wiadome wyczucie czasu tak wazne w
koszykdwce oraz pracg i1 koncentracj¢ przez czas jednej akcji.

b) Zawodnicy ustawieni sg np. w czterech rzg¢dach po trzy osoby, grupg
ustawiamy na obwodzie okregu (np. kota srodkowego boiska do
koszykéwki), z jednego rzedu typujemy uciekajacego, a z innego
goniacego uczestnika zabawy. Zasada jest prosta ten, ktory ucieka
wybawia si¢ stajac na poczatku, badz na koncu dowolnego rzedu i w
tym momencie uciekajacym staje si¢ ostatni zawodnik z rzgdu, w
ktéorym "schowal" si¢ poprzednio uciekajacy. Po kilku chwilach dla
urozmaicenia 1 utrudnienia, zespoty kilada si¢ na parkiecie,
uciekajacy wybawia si¢ ktadac obok rzgdu, uciekajacym staje si¢ w
tym momencie skrajny z grupy obok, ktorej potozyl si¢ uciekajacy
wczesniej zawodnik. Atrakcyjna zabawa ksztattujaca szybkosé,
orientacj¢ 1 wymagajaca od wszystkich uczestnikow koncentracji i
obserwowania akcji.

2. Blok ¢wiczen rozciqgajqcych poszczegolne grupy miesniowe calego
ciata (minimum 5 minut).

3. Czes¢ zasadnicza zajeé¢ - Ballhandling (indywidualne statycine
¢wiczenia z pithqg):

a) Stojac w rozkroku ¢wiczacy kozhuja pitke migdzy nogami po
osemce. Grupa musi by¢ rozstawiona w rozsypce, prowadzacy stoi
przed grupa 1 pokazuje rozna ilo$¢ palcoéw, a grupa glosno odczytuje
liczbg palcéw np. pigé, trzy itd. Zmusza to koziujacych do patrzenia
przed siebie 1 obserwowania prowadzacego, a nie na pitki i podtogi .

b) Cwiczacy przeklada pitke 6semka z reki do reki pod nogami
Jednoczes$nie przestawiajac stopy w przod i w tyl.

c) Cwiczqcy trzyma pitke oburacz migdzy nogami, stoi w rozkroku
nogi ugiete w kolanach, puszcza pitke 1 chwyta ja z tylu, nastepnie
puszcza 1 szybko przekladajac rgce chwyta z przodu. Pitka sprawia
wrazenie jakby zawista w miejscu.

d) Kazdy ¢wiczacy ma dwie pitki, jedna pitke trzyma oburacz przed
soba druga partner z dwojki kladzie na pifce trzymanej na sygnat
¢wiczacy musi tak balansowac cialem 1 poruszaé sig¢, utrzymujac
prawidlowg sylwetke na ugigtych nogach aby utrzymaé pitk¢ na
pifce jak najdiuzej, potem ¢wiczacy probuje podrzué pitkg trzymana
na gorze, wyrzucié¢ pitke "podstawg", trzymang oburacz i chwycié
pitk¢ pierwsza oburacz, amortyzujac druga pitk¢ utrzymaé ja na
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poprzedniej. Jest to doskonale ¢wiczenie na szybko$¢ reakcji oraz
doskonalace "czucie pitki" i prawidlowa prace nog .
To byly przykladowe <¢wiczenia tej bogatej grupy <¢wiczen
indywidualnych, blok ten mozemy zakonczy¢ rywalizacja np.:

e) Cwiczacy w dwojkach naprzeciwko siebie (kazdy z pitka) kozhija na
matlej przestrzeni i jednoczesnie chronigc swoja pitk¢ probuja wybicé
pitke rywalowi.

4. Kontynuacja czesci zasadniczej - éwiczenia w trojkach:

a) Cwiczacy ustawieni na szerokos$¢ boiska do siatkéwki (rys.1), dwoch
na liniach bocznych jeden z trdjki z pitka, na sygnat trenera gracz z
pitka rozpoczyna szybkie kozltowanie biegnac po dsemce mija
swoich statycznych partnerow z trojki przy obiegnigciu partnera
nastgpuje zmiana r¢ki kozhujacej, ¢wiczenie trwa ok. 15 sekund,
pozniej zmiana zawodnika kozlujacego. Nalezy zwraca¢ uwage na

utrzymanie wysokiego tempa ¢wiczenia.
o

O
Rys.1

b) Cwiczenie jak wyzej tylko ¢wiczacy kozhuje dwoma pitkami.

c¢) Cwiczacy koztuje dwie pitki do przodu po prostej 1 wraca koztujac
tytem, porusza si¢ od jednego do drugiego swojego partnera z trojki
(rys.2).
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Rys.2

d) Cwiczacy kozluje dwie pilki tylko tym razem zygzakiem trzy kroki
w prawo, trzy w lewo, po dobiegnigciu do partnera przekazuje mu
pitki (rys.3). Cwiczenie to trwa minimum 30 sekund, nadal
utrzymujemy jego wysoka intensywnos¢ i tempo.

AN

Rys.3
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Uwaga: kazdy z ucznidw powtarza minimum trzy razy ¢wiczenia

opisane powyzej.

Ten blok ¢éwiczen réowniez konczymy rywalizacja poszczegdlnych

"trgjek" 1 tak np.:

e) Na sygnal jeden ¢wiczacy koziuje dwie pitki po prostej, po
dobiegnigciu do partnera przekazuje mu pitki itd. Cata trojka liczy na
glos zmiany. Wygrywa ta trojka, ktora dokonata najwigkszej ilosci
zmian w ciagu 30 sekund.

W powyzszym ustawieniu ¢wiczacych mozemy stosowac cala game

¢wiczen z zakresu koziowania, poruszania si¢ po boisku w ataku i w

obronie oraz ¢wiczenia podan, zaczynajac od podan jedna pitka, a

konczac na podaniach dwoéch i trzech pitek.

5. Gra

Warto czgsto stosowac gry z pewnymi zadaniami jak np.:

a) Gra 5x5 z zakazem kozlowania. Dodatkowo zawodnicy musza
pamigtaé, iz nie mozna podawa¢ do partnera od ktérego otrzymali
podanie, a obroncy musza gra¢ z r¢gkoma zalozonymi do tyhu za
plecy.

b) Zawodnicy po zbidrce pitki lub jej przechwyceniu, badz po
straconym koszu moga koztowac dopiero na potowie przeciwnika.

¢) Zawodnicy moga kozlowa¢ 1 podawaé tylko jedng ustalong
wczesniej rgka. Przez ustalony czas tylko lewa rgka potem zmiana i
tylko prawa.

6. Czes¢ konicowa zajec - éwiczenia ze skakang:

a) podskoki przez skakank¢ swobodne, obunoz;

b) trzy razy podskok niski, trzy razy wysoki - tak aby przy jednym
wyskoku dwukrotnie obrdci¢ skakanka;

c) lezac na plecach skakanka zlozona na cztery cze$ci, trzymana
oburacz, dziesig¢ "scyzorykow" z przetozeniem skakanki pod nogi;

d) w miejscu rytmiczne przeskoki przez skakanke raz na prawej, raz na
lewej nodze (¢wiczenie na czas), np. ostatnie dziesi¢é z trzydziestu
sekund z maksymalng szybkoscia.

e) skakanka trzymana oburacz ztozona na cztery czesci, kilkakrotne
przeskoki przez skakanke¢ przektadajac ja do tylu i z powrotem do
przodu;

f) lezac przodem, skakanka przed ¢wiczacym lezy na podiozu,
wykonanie podporu przodem w ten sposob, Zze prawa r¢ka jest przed
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skakanka, a lewa za nia, uginamy ramiona i mocno odbijamy si¢
rekoma od podloza, zmieniajac utozenie dioni - prawa za skakanka,
lewa przed itd.
Wszystkie  przedstawione ¢wiczenia ze skakankami  mozna
dostosowywaé do mozliwosci naszych podopiecznych 1 urozmaicac
roznymi dodatkowymi zadaniami, np. po serii wyskokow, na sygnat,
¢wiczacy odrzuca skakankg 1 wykonuje sprint na przeciwlegly koniec
sali, po czym wraca krokiem odstawno-dostawnym.
Po kazdych zajeciach z koszykowki nalezy pamigtaé o ¢wiczeniach
rozciagajacych,  korekcyjnych  (zwlaszcza  krggostupa)  oraz
relaksacyjnych.
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