Cwiczenia do nauczania koztowania pitl koszykows:

Podczas nauczania koztowania zwracamy @wegszeroko
rozstawione i wyprostowane palce. Praga odbywa s¢ przede
wszystkim w stawie tokciowym. Uazy sk koztowa nie powinien
patrze€ na pitke.

- siad rozkroczny, pitka f miedzy kolanami — nieruchogmitke
uderza& opuszkami palcow lewegki tak, zeby uzyska jak
najwieksz czestotliwosé

- siad rozkroczny, pitka & migdzy kolanami — nieruchogrpitke
uderz& na przemian opuszkami lewej i prawgir

- siad rozkroczny, uderz&oziujaca pitke lewa, a nasgpnie pravy reka
tak, zeby uzyska jak najweksz czestotliwos¢

- klek obun@, lezaca nieruchomo pitls uderza lewy reka tak, zeby
wprowadzé ja w koztowanie; to samo praweka

- klek obun&, uderzé opuszkami palcow jednejki tak, zeby nisko
koziujac poruszata giprzed nim w prawo, a naginie w lewo

- w staniu, uderzapitke opuszkami palcow jednegki tak, aby
klekna¢, potazy¢ sie na brzuchu, pofy¢ sie na plecach a naginie
wroci¢ do pozycji wygciowej (zmiana ¢ki)

- w przysiadzie , uderz&oziujaca pitke maszeruyjc do przodu, do
tytu, wykonupc obrét dookota lewej, a naphie prawej ¢ki

- W przysiadzie, marsz do przodu, koztupitke na przemian lewi
prawg reka, nas¢pnie marsz do tytu koziag pitke

- klek jednona na prawej nodze, koztowanie pitki z lewej do prawej
reki pod lewg nogp, nalery uzyska& maksymaln czestotliwoscé; to
samo po zmianie nogi¢dzacej pod nog przeciwrm
Przechodzimy déwiczen w staniu.

- postawa w szerokim rozkroku, stopy xdoe rownolegle, tutow lekko
pochylony do przodu — koztowanie ¢krdo reki przed sob, nie
szerzej ni rozstaw nog; pitka nie powinna odlijsie wyzej niz do
wysokaici kolan

- w staniu, w lekkim rozkroku, koztowanie gkr do reki za sola; pitke
koztujemy za pitami

- w szerokim rozkroku, koztowanie dookota jednej nogi —¢pitk
uderzamy opuszkami palcow; to samo

- W przeciwnym kierunku



- w szerokim rozkroku, koztowanie pitki opuszkami palcéw tahy
pitka poruszata gipo ,6semce”. Na sygnat zmiedi&ierunek;
zmienia reke koztujaca

- w staniu na ugtych nogach, stopy na szerdkdioder, wzrok
skierowany przed siebie, lewe przedramdwnolegle do podia,
wysunkte do przodu — wykorgarzy kozty prave reka przy prawej
nodze, szybki koziot przed sglirzy kozty lewg reka przy lewej
nodze, szybki koziot przed spiid.

- w staniu koztowaw dowolnym tempie, coraz szybciej stequuj
nogami; powtorz§ lewa i prawna reka

- w staniu naprzemianstronne koztowanie pitkidaypraws reka;
obnizamy wysoka&c¢ koztowanej pitki, zwgkszapc czstotliwose
uderzé

Po opanowaniu koztowania w miejscu vemgch pozycjach
przechodzimy do nauczania koztowania w ruchu w przaod, tyt, ze zmian
tempa i kierunku poruszaniasi

- berek koztuyc pitke. Jedna osoba zostaje berkiem, pozostali uciekaj
koztujac pitke. Berkiem zostaje dotketly albo ten, ktory ztapie pitkk
w obie dionie. Koztowanie odbywagdews, prawg reka. Plac zabawy
jest ograniczony np. boisko od koszykowki. (rys.1)
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Rys. 1 Rys. 2

- berek w parach kozlyg pitke. Dobieramy si w pary. Jedna osoba z
pary ma pitle. Osoba bez pitki ucieka a osoba z piHoztujgc stara
sie ja dogoné. Przez 30 s. goni jedna z pary a gaste druga. Za



kazde ztapanie osoba ztapana wykonuje np. trzy przysiady. Zabawa
toczy sé na ograniczonym polu. (rys. 2)

- berek §czony w parach koztag pitke. Dobieramy si w pary.
tapiemy s¢ za jeda dion z osol z pary. Jedna osoba koztuje z pary
a druga mee przekazaberka. Nie wolno girozdzielt w parze.
Koztowanie odbywa sina ograniczonej przestrzeni. Po 30 s.
nastpuje zmiana osoby kozhgej. (rys. 3)
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- berek dwojkowy, w parach osoby tasie jedm reka. Kazda osoba z
pary koziuje pitle, tylko w parze ktora jest berkiem jedna osoba koziuje
pitke. Gdy para-berek dogoni inpag zabiera jej jedmpitke a para
dogoniona zostaje berkiem. Osoby w parach niegmsegoziaczye,

jezeli nasipi rozerwanie para zostaje berkiem. Poruszanig/kio w
obrebie wyznaczonego pola. (rys. 4)
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Rys. 5 Rys. 6



slalom medzy pachotkami. Dwa kzly formup sie po obu stronach
pola 3 sekund. Na sygnat stagtpjerwsi z redéw koztupc pitke
miedzy pachotkami, na zmiarprawg, lewa reka. Po wykonaniu
zadania pierwszy oddaje p#tkastpnej osobie. Wygrywa ag, ktory
wykona pierwszywiczenie. (rys. 5)

wyscigi koztujac pitke i siadac na pitce lekarskiej. Dwa ¢dy
formujg sie po obu stronach pola 3 sekund. Na sygnat stgpigywsi
z rzzdow koztupc pitke w strore pitki lekarskiej a nagpnie nie
przestajc koztowa siadag na chwik na pitce lekarskiej, wstaj
koziujg do drugiej pitki a nagpnie do trzeciej tena niej siadagc. Po
wykonaniu zadania pierwszy oddaje pitkas¢pnej osobie.
Wygrywa rad, ktory pierwszy wykondéwiczenie. (rys. 6)
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Rys. 7 Rys. 8

dosta si¢ na drug strore boiska. Jedna osoba ma pitkoztujac,
zmieniafc tempo koztowania i kierunek stara dotrze na drug
strorg boiska. Druga osoba przesuw@agk krokiem biegowym i
dostawno - odstawnym stara gaeblokow& osolg atakujca. Po
wykonaniuéwiczenia nasfpuje zmiana atakagego. (rys. 7)

dosta sie pod kosz. Jedna osoba ma gitkoztupc, zmieniagc tempo
I kierunek koztowania staragstlotrze€ pod kosz. Trzy osoby
przesuwajc sk krokiem biegowym i dostawno — odstawnym, nie
uzywajac rak, stara si zablokowa osole atakupca. Kazdy po kolei
obraica zostaje atakagym. (rys. 8)



