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Podstawowa terminologia koszvkowki
Legenda do ryvsunkow

I. Praktyvezne porady do wstgpnego nauczania koszvkowki dla nauczycicla
wychowania fizveznego i trenera
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. Ogolne zasady nauczania i trenowania
. Dvdakevezne zasadv nauczania

. Formy ¢éwiczen przyvgotowawezyveh

. Nauczanie techniki i takevki

. SzKolenie poczgtkujyeveh

. Okresy szkoleniowe

Planowanic pracy szkoleniowej

. Konspeke lekeviny — treningowy
. Gry i zabawy pomocne w nauczaniu podstawowvch clementow grv

bez pitki i z pitky

I1. Szvbki atak

1.

2

4.

Kszrattowanie sprawnosci i cech psychomotorveznveh zawodnika
w szvbkim ataku

. Podstawowe umicjetnosci indvwidualnego wyszkolenia technicznego

zawodnika w szvbkim ataku
2.1. Chwyt pitki

2.2. Pierwsze podanie

2.3. Zbidrka

2.4, Koztowanie

2.5. Rzut

2.6. Dobitka

. Fazy szybkiego ataku w koszyvkowcee

AL Faza 10 Wejscie w posiadanic pitki i wykonanie pierwszego podania
2. Faza 20 Wyrobicnic przewagi liczebnej lub taktveznej

3. Laza 3: Rozegranie przewagi liczebnej

A Faza 4 Czwarty i pigey zawodnik w szvbkim ataku

5. Faza 5: Gra wolnveh strzelcow

3.6. Faza 6: Drugi szybki atak

Kompleks ¢wiczen do nauczania i doskonalenia szvbkiego ataku

4.1. Cwiczenia bez przeciwnika

4.2. Cwiczenia 7 przeciwnikicm
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[11. Najnowsze tendencje gry w koszykéwee
1. Kilka uwag dotyczgcych obecnych tendencji gry w koszvkéwee
2. Aktualne tendencje gry 1x1 w koszykéwee — kompleks ¢wiczen
3. Aktualne tendencje w koszykéwee we fragmentach gry — kompleks
¢wiczen

IV. Podstawy indywidualnego atakowania bez pitki
1. Podstawowe elementy gry bez pitki
1.1. Postawa
1.2. Start
1.3. Bieg
1.4. Zmiana tempa bicgu
1.5. Zatrzymanic
1.6. Zmiana kierunku biegu
1.7. Skoki i lgdowanie
1.8. Obrér bez pitki
1.9. Zwod
. Zbiérka i dobitka w ataku bez pitki
2.1. Zbidrka w ataku — kompleks ¢wiczen
2.2. Dobitka w ataku — kompleks ¢wiczen

I~

V. Podstawy indvwidualnego atakowania z pitkg
1. Podstawowe elementy gry z pitky
1.1. Praca nadgarstka
1.1.1. Cwiczenia wzmacniajgce pracg nadgarstka
1.1.2. Cwiczenia przygotowujgce nadgarstek do chwytu
1.1.3. Cwiczenia przygotowujace do rzutu o tablicg
1.2. Operowanie pitkg
1.2.1. Kompleks ¢éwiczeri do nauczania i doskonalenia operowania pitkg
1.3. Chwvty
1.4. Podania
1.4.1. Kompleks éwiczer do nauczania podan oburgcz
sprzed klatki piersiowej
1.4.2. Kompleks ¢wiczen do doskonalenia podar oburgcz sprzed
klatki piersiowej
1.4.3. Kompleks ¢wiczen do nauczania i doskonalenia podan
oburgcez i jednorgez powyzej linii barkéw
1.4.4. Gry i zabawy pomocnicze do nauczania podar
1.5. Koztowanie
1.5.1. Kompleks ¢wiczeri do nauczania i doskonalenia koztowania
1.6. Zwody z pitky
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1.7. Zatrzymanie z pitkg
1.8. Obroty z pitka
1.9. Rzury

1.9.1.

1.9.3.

1.9.4.
1.9.5.

1.9.6.

Rzut do Kosza z miejsca

1.9.1.1. Procedura wvkonvwania rzutéw wolnych

1.9.1.2. "lechnika wykonania rzutu wolnego

1.9.1.3. Kompleks ¢wiczen do nauczania rzutu wolnego

1.9.1.4. Kompleks ¢wiczen do doskonalenia rzutu wolnego

1.9.1.5. Proponowane formy ¢wiczen rzutéw wolnych
podczas jednostki treningowe;

. Rzut do kosza z biegu

1.9.2.1. Technika wykonania rzutu do kosza z biegu

1.9.2.2. 'Technika wykonania rzutu do kosza z biegu
po koztowaniu

1.9.2.3. Kompleks ¢wiczen do nauczania rzutu z biegu

1.9.2.4. Kompleks ¢wiczeri do nauczania rzutu z biegu po podaniu
1.9.2.5. Kompleks ¢wiczent do nauczania rzutu 2 biegu po koztowaniu

1.9.2.6. Bt¢dy w wvkonywaniu rzutéw z biegu

Rzut w wvskoku

1.9.3.1. "lechnika wvkonania rzutu w wyskoku

1.9.3.2. Kompleks ¢wiczeni do nauczania i doskonalenia rzutu
w wyskoku

1.9.3.3. Bledy w wykonaniu rzutéw w wyskoku

Rzut do kosza hakiem technika wykonania

Rzut do kosza ,,po wbiciu” i ,,po zatozeniu”

1.9.5.1. "Technika wvkonania rzutu do kosza ,,po wbiciu”

1.9.5.2. Kompileks ¢wiczent do nauczania rzutu do kosza
.po whbiciu”

1.9.5.3. Kompleks ¢wiczeni do doskonalenia rzutu do kosza
«po whiciu”

1.9.5.4. Technika wykonania rzutu ,,po zalozeniu”

1.9.5.5. Kompleks ¢éwiczent do nauczania rzutu ,,po zalozeniu”

1.9.5.6. Kompleks ¢wiczen do doskonalenia rzutu
-po zatozeniu™
Rzuty sytuacyjne
1.9.6.1. Rzuty wykonvwane przez zawodnika srodkowego

1.9.7. Mectodyka doskonalenia skutceznosci rzutowej w koszvkdwcee

1.9.7.1. Rzuty 7z wybranvch pozvcji w wyskoku
1.9.7.3. Rzuty z wejsé pod kosz

1.9.74. Rzuty wolne

1.9.7.5. Rzuty we fragmentach gry
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1.9.7.6. Rzury sytuacyjne 197

1.9.7.7. Przykiady treningu rzutowego 197
1.9.7.8. Przvklady treningu rzutowego w réznych okresach

szkoleniowych 198
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