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ROLA CWICZEN KOORDYNACYJNYCH W PROCESIE
NAUCZANIA I DOSKONALENIA TECHNIKI GRY
W KOSZYKOWKE

WSTEP

Postepujacy wzrost wynikow osiaganych przez sportowcow stawia
przed trenerami coraz bardziej ztozone i wielostronne wymagania. Aby
temu podotaé, nalezy stale poszukiwaé¢ drog, ktore prowadza do racjonali-
zacji i efektywnosci procesu szkoleniowego, a co za tym idzie, podniesie-
nia na wyzszy poziom umiejgtnosci technicznych i zdolnosci motorycz-
nych oraz wiedzy teoretyczne;j.

Dazenie do osiagniecia mistrzostwa sportowego zmusito treneréw do
potozenia wigkszego nacisku na szkolenie dzieci i mlodziezy. Ten kieru-
nek postgpowania jest zasadniczo stuszny, jednak w praktyce bardzo czg¢-
sto staje si¢ przyczyna wielu bledow, deformacji czy wrgcz wynaturzen.

Problematyka treningu dzieci i mlodziezy jest bowiem bardzo ztozo-
na i zasadniczo rézni si¢ od szkolenia na poziomie seniorskim. Zachowa-
nie odpowiednich proporcji w treningu ukierunkowanym bedzie miato
fundamentalne znaczenie dla dalszego rozwoju miodych adeptow koszy-
kowki. Poniewaz przyrost osiaganych wynikow w tym okresie rozklada sig
bardzo indywidualnie, majac charakter progresywny badz intensywny,
wzrost umiejetnosci jest wynikiem indywidualnej reakcji na' zadane bodz-
ce w procesie treningowym. Dlatego tez stosowanie réznorodnych form
treningowych jest nieodzowne, nie bez znaczenia takze bgdzie czas wyko-
nywania ¢wiczenia oraz przerw wypoczynkowych, dostosowanych do
tempa uczenia si¢ poszczegdlnych osobnikow.

Koszykéwka nalezy do dyscyplin, w ktérych dziatania charakteryzuja
si¢ duzym wysitkiem fizycznym, szybkimi zmianami sytuacji, duza liczba
wariantow akcji, tak w ataku, jak i w obronie. Racjonalne szkolenie po-
winno doprowadzi¢ do optymalizacji gry opartej na szerokich umiejgtno-
$ciach technicznych — taktycznych oraz wiedzy teoretycznej. Sukces
sportowy zalezny wigc jest od wielu uwarunkowan, dlatego tez poszcze-
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golne okresy szkolenia nasycone sa roznymi tresciami w odpowiednich
proporcjach, zachowanie za$ tych proporcji to sztuka najwazniejsza w
zawodzie trenera — nauczyciela — wychowawcy.

Niska standardowos¢ sytuacji, wystepujaca w koszykowce, wymaga
niezwykle plastycznego zachowania zawodnikéw — ciaglej adaptacji, i
tylko zawodnicy o wysokim poziomie koordynacji sa w stanie temu po-
dotac.

Istnieje wspolzaleznos¢ w ksztaltowaniu zdolnosci koordynacyjnych i
kondycyjnych. O ile rozwéj zdolnosci motorycznych jest prostszy i wydaje
si¢ dominowaé w procesie treningowym, jednak bez odpowiedniego do-
zowania i taczenia z ¢wiczeniami koordynacyjnymi, rozwdj techniczno —
taktyczny zawodnika bedzie bardzo ograniczony.

Wspolczesny model szkolenia charakteryzuje si¢ poszukiwaniem
nowych drdg i szukaniem rezerw w nauczaniu i doskonaleniu umiejetnosci
technicznych, podnoszeniem na wyzszy poziom zdolnosci motorycznych
oraz rozwijaniem szerokiej wiedzy teoretycznej. Przy wyréwnanym po-
ziomie przygotowania sukcesy odnoszg zespotly, posiadajace zawodnikéw
najwszechstronniejszych (mogacych gra¢ wymiennie na réznych pozy-
cjach).

Dokonujac analizy procesu szkoleniowego pod katem efektow tre-
ningowych mozna stwierdzi¢, iz koncepcja wszechstronnego i wielotoro-
wego przygotowania daje najlepsze wyniki na etapach ukierunkowanych i
specjalistycznych.

W ostatnim okresie udowodniono, ze jednym z istotnych kierunkéw
rozwoju jest ksztaltowanie i podnoszenie na wyzszy poziom koordynacyj-
nych zdolnosci motorycznych. Na podstawie badan stwierdzono, iz pla-
nowy i odpowiednio akcentowany rozwoj zdolnosci koordynacyjnych u
mtodych sportowcow ma istotny wplyw na poziom techniczno-
taktycznych umiejetnosci.

CELE [ ZADANIA PRZYGOTOWANIA KOORDYNACYJNEGO W KOSZY-
KOWCE

— systematyczne opanowywanie nowych dzialan motorycznych (ogélnych
1 specjalistycznych) oraz ¢wiczen koordynacyjnych, doskonalenie i od-
powiednie ich stosowanie w réznych warunkach, celem rozwijania
ogolnych zdolnosci koordynacyjnych (ogdlne przygotowanie koordyna-

cyjne);
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— ksztaltowanie specjalnych zdolnosci koordynacyjnych, tj. zdolnosci
réznicowania, orientacji przestrzennej, zdolnosci szybkiej reakcji, do-
stosowania i przestawiania, rytmizacji ruchow, rownowagi i innych, od-
grywajacych wazna rolg w grach zespolowych (specjalne przygotowa-
nie koordynacyjne);

- rozwijanie funkcji psychofizycznych (sensomotorycznych, percepcyj-
nych, mnemonicznych, intelektualnych), zwiazanych z rozwojem ogoél-
nych i specjalnych koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych (ogélne i
specjalne przygotowanie koordynacyjne);

— zapewnienie optymalnych zwiazkéw pomigdzy ¢wiczeniami oddziatu-
jacymi na koordynacyjne zdolno$ci motoryczne oraz zdolnosci kondy-
cyjne (szybkos¢, sita, wytrzymatosc).

PLANOWANIE PROCESU KSZTALTOWANIA KOORDYNACYJNYCH
ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH

Miejsce ogolnego i specjalnego przygotowania koordynacyjnego w
systemie treningu sportowego nie znajduje jeszcze w planowaniu nalezy-
tego miejsca. Jednak bez wyodrgbnienia ogdlnego i specjalistycznego
przygotowania koordynacyjnego i wilasciwego przeprowadzania ¢wiczen
harmonijny rozwdj zawodnikéw, uprawiajacych koszykowke, bedzie
utrudniony.

Tabela 1. Przyktadowy rozkiad czasu na ogoélne i specjalne przygotowanie
miodych koszykarek i koszykarzy

RODZAJE PRZYGOTOWANIA
Koordynacyjne Kondycyjne

Lp | Wiek ogolne | specjalne | ogélne | specjalne | Techniczne Taktyczne
1. | 810 25 5 25 5 30 10

2. 11-12 15 5 20 10 35 15

3. 113-14 10 15 15 10 30 20

4. | 15-16 5 15 10 15 30 25
5.117-18 5 10 10 15 30 30

Nalezy jednak pamigtaé, ze propozycje procentowego rozktadu ob-
cigzen na rozne strefy przygotowania w grach zespofowych maja charakter
wzgledny. Czas trwania ¢wiczenia moze stuzy¢ do rozwijania zaréwno
sprawnosci specjalnej, techniczno-taktycznych umiejetnosci jak i motoryki
(zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych). Gtéwnym problemem jest
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ksztattowanie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych w procesie tech-
nicznego i techniczno-taktycznego nauczania i doskonalenia. Wiasciwe
proporcje w doborze $rodkéw treningowych sa warunkiem koniecznym,
optymalizujacym poszczegoélne fazy nauczania mtodych koszykarzy. Sto-
sowanie specjalnych koordynacyjnych ¢wiczen w powiazaniu z naucza-
niem techniki i taktyki, wplywa bezposrednio na ich dalszy rozwdj. Do-
brze zorganizowany proces ksztaltowania koordynacyjnych mozliwosci w
koszykéwce powinien obejmowac ¢wiczenia stymulujace rozwoj specjal-
nych zdolnosci koordynacyjnych, jak rowniez nakierowanych na wzrost
poziomu psychofizjologicznych funkcji ruchowych. W koszykéwce od-
dziatywanie na percepcyjny i sensomotoryczny rozwdj (szybkosci jak i
myslenia operatywnego, szybkosci przejmowania i przyswajania informa-
¢ji, szybkosci i dokfadnosci reakcji ztozonych, wyczucia sily, czasu i prze-
strzeni) jest warunkiem niezbednym. Podstawowym problemem w ksztal-
towaniu zdolnosci koordynacyjnych jest to, aby jak najkorzystniej pota-
czyé ¢wiczenia koordynacyjne z ¢wiczeniami techniki oraz z éwiczeniami
rozwijajacymi zdolnosci motoryczne i kompleksowe (szybkosciowe, sito-
we, wytrzymatosciowe i inne). Do rozwijania koordynacyjnych zdoinosci
motorycznych nalezy stosowac ¢wiczenia, ktére powinny by¢:
— zwiazane z pokonywaniem koordynacyjnych trudnosci;
-~ wymagajace precyzji, szybkosci, racjonalnosci w zmieniajacych sie
warunkach;
— nowe i niecodzienne;
— znane, ale wykonywane w zmiennych warunkach i zmodyfikowanej
formie.

W ksztaltowaniu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych nalezy
korzystaé z réznorodnych metod:

Metoda $cisle okreslonych zmiennosci

A.

— zmiana kierunku ruchu (biegu, koztowanie);
— zmiana komponentéw sitowych;

— zmiana szybkosci i tempa ruchu;

— zmiana pozycji wyjsciowych;

— zmiana granic przestrzennych.

B

skomplikowanie ¢wiczenia przez dodatkowe ruchy;
kombinacje ruchowe;
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lustrzane wykonywanie ¢wiczen.

wykorzystywanie roznych sygnalow;

dodanie lub zwigkszenie ilosci pitek;

wykonywanie przyswojonych ruchéw po przewrotach, obrotach skfo-
nach;

taczenie elementdéw ruchowych po wysitku fizycznym;

wykorzystanie ¢wiczen z ograniczong lub wylaczona kontrola wzroko-
wa,

dokladne przeciwdzialanie ruchom partnera.

Metoda nieokreslonej zmiennosci:

|

z wykorzystaniem nietypowych warunkow i powierzchni;
z wykorzystaniem nietypowych urzadzen;

z dowolna zmiennoscia taktyczna;

z wykorzystaniem metod gier i wspotzawodnictwa.

Przykladowe ¢wiczenia doskonalace zdolnosé réznicowania

Rzuty do kosza:

réznymi pitkami (obwod, masa);

przeplatanie rzutow z odleglosci 4 i 2 metréw, 6 i 4 metrow (metodyka
kontrastowych zadan);

przeplatanie rzutow z linii rzutow wolnych i z odleglosci o 10-20cm
blizszej, lub dalszej (metodyka zblizonych zadan);

z ograniczong kontrola wzroku;

do koszy o roznej srednicy i na roznych wysokosciach;

wykonywane z rung parabola lotu pilki (z tej samej odleglosci);

z rozna sila (o tablicg, na czysto);

z rozng szybkoscia wykonywania poszczegodlnych faz rzutu (przygoto-
wawcza, zasadnicza i koncowa);

réznymi rekami;

po obciazeniu fizycznym;

roznymi pitkami przy biernej i aktywnej postawie obroficy.

Podania i chwyty pitki jednorqcz i oburqcz:

roznymi pitkami, w dwojkach, trojkach itd., w kwadratach i okregach, w
miejscu i w ruchu;
ze zmienna silg i parabolg lotu pitki;
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— wahadlowo w ruchu ze zmienng szybkoscia;
— przez obrecz trzymana przez partnera w srodku (ze zmiang pozycji ob-
reczy, roznymi pitkami).

Kozlowanie pitki:

— w miejscu, w ruchu, z podskokami, przodem, tytem, w pozycjach wyso-
kich, srednich i niskich);

— roznymi pitkami;

— z ograniczona kontrolag wzroku;

~ bez kontroli wzroku;

— z bierng i aktywna postawg obroncy;

— poruszajac si¢ po roznych liniach;

— z wykorzystaniem przyrzadéw gimnastycznych (skrzynia, taweczka
itp.);

— po obciazeniu fizycznym.

Cwiczenia doskonalgce zdolnos¢ orientacji przestrzennej:

Podania pitki:

— w parach, w trdjkach, w miejscu i w ruchu, w réznych odlegtosciach;

— stojac tylem do partnera:

— w roznych ustawieniach i z przemieszczaniem si¢ zawodnikow;

— z jedna i z kilkoma pitkami;

— w parach, w ruchu z bierna i aktywna postawa obroncy;

— we wspotdziataniu: 3:2, 3:3,4:2,4:3,4:4,itp.;

— w formie zabawowej z umownym sposobem poruszania si¢ i podawnia
pitki;

— wspoldziatanie 3:3,4:4 z uzyciem kilku pitek;

— gra dwoma pitkami.

Cwiczenia doskonalace zdolnos¢ szybkiej reakcji:

podania pitki o $ciang lub do partnera, na sygnal wzrokowy lub stucho-
wYy;

podania w ruchu na sygnal;

kozlowanie po prostej ze zmiana kierunku na sygnat;

koztowanie pitki i zatrzymanie na sygnal;
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koztowanie pifki i rzut do kosza na sygnal;

¢wiczenia przygotowawcze do przechwytywania i wygarniania pitki;
wspoldziatanie w dwdjkach i w trojkach podczas walki na tablicy;
formy zabawowe z pitka i bez pitki;

podania pifki o sciang z rézna szybkoscia o okreslonym czasie wykona-
nia;

gra 1:1 z biernym i aktywnym obronca;

gra 2:2 1 3:3 (czgsta zmiana atak-obrona),

podania do szybkiego ataku;

rozgrywanie przewag liczbowych: 2:1, 3:2.

Cwiczenia doskonalgce zdolno$¢ dostosowania i przestawiania:

koztowanie pitki ze zmiang tempa, kierunku, tempa i kierunku, zatrzy-
manie, z obrotami;

rzutami do kosza dowolnie i na sygnat;

wykonywanie elementow techniki (podania, rzuty, koziowanie) reka
stabsza;

szybkie przechodzenie z ataku do obrony i odwrotnie na sygnal i w za-
leznosci od sytuacji;

wspotdziatanie w obronie (walka na szczycie zastony, przepuszczanie,
przekazywanie, zaskoczenie, podwojenie),

Cwiczenia ksztaltujace zdolnosé sprzezenia:

podrzuty pitki nad soba jedna lub dwoma r¢kami:

a. z wykonywaniem okreslonych ¢wiczen miedzy rzutem a chwytem
(klasnigcie w dtonie, przysiad, obrot, skion, itd.);

b. z réznych pozycji wyjsciowych (podrzut lezac-chwyt stojac, podrzut
stojac-chwyt siedzac, itp.);

podania i chwyty dwoch pitek o $ciang ze skoztowaniem pitki o podtoze

lub bez;

¢wiczenia w parach dwoma pitkami (podrzut i zmiana miejsc chwyt

pitki partnera, podanie i chwyt tq sama reka lub ze zmiang reki);

rzuty na jeden kosz w zespole bez koztowania (jeden rzuca, drugi zbie-

ra).
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Cwiczenia ksztaltujace zdolnosé¢ rytmizacji:

— koztowanie pitki rgka silniejsza i stabsza w zadanym rytmie;

— odtwarzanie koztowania zadanego rytmu;

— minimalne zwigkszenie i zmniejszenie tempa koztowania;

— kozlowanie dwdch pitek jednoczesnie i na przemian, ze zmiang pitek;

~ kozlowanie ze zmiang kierunku, tempa, rytmu biegu, czgstotliwosci
koztowania;

— ¢wiczenia przygotowawcze do nauczania zatrzyman bez pitki i z pitka;

— dwiczenia przygotowawcze do nauczania pracy ndg podczas rzutu w
biegu;

— rzuty do kosza ze zmiana rytmu i dugosci krokow;

— rzuty do kosza r¢ka stabsza.

Cwiczenia ksztaltujace zdolno$¢ rownowagi:

— podania pitki w niestabilnej pozycji :
a. stojac na palcach, na jednej nodze, w przysiadzie, itp.;
b. stojac na laweczce gimnastycznej;
¢. w marszu na odwrdconej taweczce gimnastycznej (przodem, tytem,
bokiem).
— koztowanie:
a. po liniach lub wyznaczonych torach;
b. stojac na laweczce;
¢. w marszu po taweczce i koztujac po podtozu;
d. j.w., ale z ustawionymi przeszkodami;
— utrzymywanie rownowagi z jedna, lub z dwoma pitkami, po wykonaniu
obrotu, przewrotu.

Cwiczenia ksztaltujace jednoczesnie zdolnosci kondycyjne i koordyna-
cyjne

Cwiczenia wplywajgce na zdolnosci koordynacyjne i szybkosciowo-
sitowe:

— podania i chwyty pitka lekarska;

— koztowanie pitek o zwigkszonym cigzarze;

— formy zabawowe z uzyciem cigzszych pitek;



ROLA CWICZEN KOORDYNACYJNYCH W PROCESIE... 73

— gra w koszykdéwke z partnerem na barkach;
— podania ci¢zszych pitek w ruchu, podskokach;
— seryjne skoki z jednoczesnym chwytem i podaniem pitki w powietrzu.

Cwiczenia wplywajqce na szybkosé i koordynacje:

— prowadzenie pitki w dwdjkach na kosz z maksymalng szybkoscia;
— jw., ale z doganiajacym obronca;

— podania pitki po rozbiegnigciu do szybkiego ataku;

— sztafety z koztowaniem pifek.

Cwiczenia wplywajqce na wytrzymatosé i koordynacje:

— diugotrwate rozgrywanie przewag 2:1 i 3:2;

~ wspotdziatanie w kryciu ,kazdy swego™ 2:2 i 3:3;

— krzyzéwka w obie strony z zadang iloscia celnych koszy.

Cwiczenia wplywajqce kompleksowo na zdolnosci kondycyjne i koordy-

nacyjne:

— trening stacyjny bez przerw miedzy stacjami (6-12 ¢wiczen koordyna-
cyjnych bez pitki i z pitka);

— trening stacyjny interwalowy z niepelnymi przerwami wypoczynkowy-
mi (6-12 stacji);

— gra z toczeniem pitki lekarskiej po podtozu (czas 6-12 min.);

— gra cigzkimi pitkami.



