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Jarostaw Pasieczny”

Koszykowka - Proste formy wspélpracy
w ataku szybkim

Wspotczesna koszykowka to gra, ktora powinna si¢ opierac na jak
najprostszych rozwigzaniach taktycznych. Istota tej gry jest
skoordynowane dzialanie pigciu zawodnikow przeciw roznym systemom
obrony, zmierzajacym do stworzenia przewagi liczbowej oraz dogodnej
pozycji rzutowej dla jednego, lub kilku graczy. Kluczem do tego sposobu
gry jest dobrze zorganizowana obrona oraz szybkie i ptynne przejscie z
ataku do obrony oraz z obrony do ataku. Moim zdaniem na kazdym etapie
szkolenia podstawowym sposobem atakowania jest atak szybki. Gtowna
zasadq tego ataku jest btyskawiczne przeprowadzenie pitki na pole ataku i
oddanie skutecznego rzutu (o ile to mozliwe z bliskiej odleglosci od
kosza). Pomocne w tym begdzie uzyskanie przewagi liczebnej nad
przeciwnikiem - 1x 0, 1 x 1, 2x 1, 3 x 2, 4 x 3, lub stworzenie przewagi
taktycznej powodujacej zaburzenia w obronie przeciwnika. Aby moc
realizowac te zadania zespot powinien jak najszybciej wej$é w posiadanie
pitki (przechwyt, zbiorka pitki z tablicy oraz ptynne wprowadzenie pitki
do gry po straconym koszu). Stosowanie szybkiego ataku wymaga od
zawodnikéw opanowania podstawowych umiejetnosci technicznych
takich jak: chwyt, podania, zbiorka pitki z tablicy, koztowanie, szeroki
repertuar rzutdw oraz dobitki. Niemniej istotna umiejetnoscia jest
poruszanie si¢ zawodnika bez pitki (zastawianie, uwolnienie od obroncy
poprzez zmiang tempa i kierunku biegu, start i zatrzymanie). Pomocne w
tym bgdzie przygotowanie szybkosciowo-koordynacyjne.

Ponizej przedstawiony konspekt lekcji powinien pomodc w
wyrabianiu  wyzej wymienionych umiejetno$ci oraz organizacji
poszczegolnych faz ataku takich jak:

— wejscia w posiadanie pitki i wykonanie pierwszego podania;

— odpowiednie rozmieszczenie zawodnikow w pasach dziatania
(bocznych i srodkowym);

— skutecznym rozegraniem stwarzanych przewag liczbowych.

" mgr, Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie, Wyzsza Szkota Biznesu i
Przedsigbiorczosci w Ostrowcu Swigtokrzyskim
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Przykladowy konspekt lekcji z koszykowki
Wiek uczestnikéow: klasy gimnazjalne
Liczba uczestnikow: 12 - 16
Miejsce ¢wiczen: sala sportowa
Czas trwania: 45 minut
Przybory: pitki do koszykowki (12 — 16), pachotki (12 — 16)

Cele i zadania:

Motoryka: Rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych i kondycyjnych.

Umiejetnosci: Doskonalenie chwytdw i podan oraz kozlowania — rzuty w
biegu po podaniu i koztowaniu.

Wiadomosci: Przepisy gry dotyczace linii na boisku, btedu 3s. oraz bigdu
krokow i podwojnego koztowania. Zasady rozgrywania
przewagi 2x1.

Wychowanie: Wspétpraca w dwojkach i trojkach, ksztattowanie
pozytywnego stosunku do zwycigstw 1 porazek, integracja

grupy.
Tok Tresci Uwagi
cw. Zbidrka, powitanie — podanie tematu |Zbiorka w
porzadkowe |zajec. dwuszeregu
3 min.
cw. Cwiczenia oswajajace z pitkami, Cwiczenia wedtug
koordynacyj|pomocnicze w nauczaniu i uznania
no- doskonaleniu techniki gry (chwyty i |prowadzacego
kondycyjne [podania, koztowanie). Ksztattowanie [uwzgledniajac stan
koordynacji wzrokowo ruchowe;j. emocjonalny grupy.
8 min.
zabawa Berek z koztowaniem — ustawianie  |Dwie grupy. Jedna
ozywiajaca [pachotkow stawia pachoiki, a
. o ® drugg je przewraca.

3 min. Po minucie nastgpuje
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Doskonaleni|Wyscigi z kozlowaniem i podaniem |v' Kazdy z
e chwytow, |pitki zawodnikow
podania koztuje reka
0. Ve .
oraz lewa, a nastgpnie
koztowania X\/\Af\ ? prawa
O.y ~noooa) 7 G Po wykonaniu
4 min. 2R AN \ ¢wiczenia
o R nastepuje zmiana
zawodnikéw o 1
miejsce
Zwycigzca
otrzymuje 3 pkt.,
pokonany 1
Doskonaleni|Wyjscie do pierwszego podania, Kazda z dwojek
e chwytow, |koztowanie, rzut w biegu po podaniu. ma wykonac
podania ~Jeee okreslong liczbg
oraz \v cos rzutow celnych
kozlowania 000 o Wspotzawodnict
oraz rzutu w e ' wo w dwojkach
biegupo |0.0.0F T T TS Wspdtzawodnict
podaniu wo w zespotach
4 min.
Doskonaleni{Rozpoczgcie koztowania, rzut w Wspoétzawodnict
erzutuw  [biegu po kozlowaniu. wo pomiedzy
biegu po . - zespo%an?l By
koztowaniu /\/:7 (zadana ilos¢
celnych rzutow)
4 min. E O Zespyo%y
rywalizuja
Qgg rzucajac z prawej
a nastepnie z
lewej strony
kosza
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Forma
fragmentow

gry

7 min.

Rozgrywanie przewagi liczbowej 2 x
1.

v

Skuteczna akcja
w obronie — 2
pkt.

Skuteczna akcja
w ataku — po 1
pkt. dla kazdego
zawodnika
atakujacego

Po kazdej akcji
zmiana
zawodnika
obrony

Gra toczy si¢ do
zadanej ilosci
zdobytych
punktow

Konkurs
rzutow
wolnych

S min.

Doskonalenie rzutu pozycyjnego.

PN e ¥
™}

4 '®

A. Zespot ma
wykona¢ zadana
liczbe rzutow. Po
niecelnym rzucie
zawodnik wraca
na koniec rzedu
B. Kazdy z
zawodnikow
zespotu ma trafi¢
do kosza —
dopiero po
celnym rzucie
moze
wystartowac
Wybor wariantu
zalezy od
poziomu grupy

Cwiczenia
korekcyjne,
uspokajajac
ei
porzadkowe

3 min.

Cwiczenia korygujace wady
postawy. Podsumowanie realizacji
zadan i celow lekcji. Nagrodzenie

Zwyciezcow.

Ustawienie
zespotow,
okrzyki na czes¢
ZWYCIgZCOW,
podzigkowanie
za
wspotzawodnict
Wwo.




