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4-09. Atak w formie kiwniecia - nauczanie
U: atak - technika kiwniecie
M: skocznos¢, koordynacja (dostosowanie)

D

W: kiedy atakowac jedng reka, a kiedy oburgcz? co zrobisz jesli pitka bedzie spada¢ nad gérng tasme?

Tok i czas Tres¢ Uwagi
rozgrzewka |09-1. Zabawa: "nasladuj kapitana".
7 cw. A
—  Podawaj tak, jak koszykarz rzuca do kosza. Biegnij za podaniem. Po drodze .
wykonuj ¢wiczenia dodatkowe - nasladuj kapitana.
Formy podan: podania jak rzuty do kosza oburgcz i jednorgcz.
Cwiczenia ksztattujgce (rozgrzewajgce) wymysla kapitan, ale trener podpowiada,
np.: zamachy lub krazenia RR, kroki siatkarskie, skipy lekkoatletyczne, podskoki. -
éw. B Zastepy 3 lub 4-osobowe
—  Zabawa: "pitka nie spada" ugtawlenle prostopadte do
Ktory zastep wykona 15 koszykarskich podan (rzutdéw) bez upadku pitki. siatki.
Chwytaj oburacz, rzucaj jedna rekg znad glowy. Gw. z przebieganiem za
podaniem.
analityczne | 09-2. Nauczanie. °
g
cw. A J\
—  Z wlasnego podrzutu odbij pitke jednorgcz (kiwnij), krotko przed siebie. Ztap — J J
i podaj do kolegi po drugiej stronie. J —
—  Obserwuj jak odbijajg twoi koledzy z zastepu. Czekajgc w kolejce nasladuyj ich
ruchy.
—  Przed kazdym kiwnigciem pomysl jak powinienes ustawi¢ ramie i palce. Ustawienie i zmiany jak
Nauczanie kiwniecia w kolejnosci: w éwiczeniu poprzednim
1. z miejsca, '
2. w podskoku, o Emiamin .
3. w podskoku po krotkim rozbiegu (naskoku), 9bja?2:§g(uy|;?{)il:$}an e
A palce rozstawione,
we e . ~  odbijaj catg
—  Powtdrzenie zabawy: "pitka nie spada". powierzchnig palcow
Ktory zastep wykona 15 koszykarskich podan (rzutéw), bez upadku pitki? " lekko popychaj
Chwytaj oburgcz, rzucaj jedng rekg znad gtowy. pitke,
— odbijaj na matg
odlegtosé,
— nie podkfadaj kciuka
pod pitke,
—  nie rob gwattownych
ruchéw ramieniem,
—  nie zginaj przesadnie
fokcia.
syntetyczne | 09-3. Nauczanie kiwniecia w wyskoku.
10' I
Ustawienie w rzedach:
dwdch po jednej stronie
siatki, trzeci naprzeciwko.
Nauczanie kiwniecia wg
kolejnosci:
— (1) Podrzué pitke i w wyskoku kiwnij tak, zeby pitka spadata tuz za siatka. - a’ﬁ:ig::ﬂ [Z)Omlfc‘)fﬁﬁn
Wyladuj miekko na obie stopy (na palce i ugnij nogi). Odbierz pitke od obronicy rozbiegu (naskok).
i podaj jg nastepnemu koledze.
—  (2) Ustaw sie w postawie siatkarskiej za linig ataku. Ztap kiwnietg pitke zanim .
spadnie na parkiet. Podejdz do siatki i przekaz pitke z reki do reki koledze, Zmiany na sygnat trenera.
ktory atakowat. Wycofaj sie na pozycje obrony.
globalne 09-4. Gra: "dwojki" ze statym wystawiajgcym. Boiska 3x5m lub 4x5m
15'

— (1) Wystawiajgcy. Jestes statym wystawiajgcym. Pomagasz w grze kolegom
ze swoje zastepu. Wystawiasz i bronisz w polu ataku - blisko siatki. Mozesz

Zastepy grajg przeciwko
sobie. 2 mecze na jednym
boisku "na zmiane".

Zmiana wystawiajgcego
na sygnat trenera, np. co
5min, razem
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tez kiwac jesli pitka bedzie spada¢ nad tasme. Z podsumowaniem
(2) Obrona i atak. Grasz przeciwko koledze z przeciwnego zastgpu. Z dobrych | punktow.

wystaw, prébuj kiwa¢ jednoracz.

Liczcie punkty osobno dla kazdego meczu, pézniej zsumujecie wyniki, wygrajg
druzyny z lepszym bilansem punktowym.






