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WSTEP

Zarys ten nie jest podrecznikiem.

Podstawowe i najprzystepniej ujete zasady nauczania
gry w pitke koszykowa majg stuzy¢ przodownikom P. Z.
P. R. i wszystkim rozpoczynajagcym prace instruktorska,
ktorzy chca sie zaja¢ prowadzeniem cEwiczen w grupach
jeszcze nie zaawansowanych.

Zarys ten opracowany byt pierwotnie przez bytego
trenera P.Z. P. R. p. Ktyszejke W.

Obecne, drugie 1z kolei wydanie ulegilo pewnym
zmianom i uzupeilnione zostato wstepnymi wskazéwkami
nauczania taktyki ataku i obrony w pieciu graczy. Zmian
i uzupelien w tym zarysie dokonat p. Zygmunt Nowak.

Zarzad P. Z. P.R.

Pitka koszykowa jest gra pochodzenia amerykanskiego.
Wynalazca jej jest prof. James Naismith, trener lekkiej
atletyki na uniwersytecie Springfield w stanie Massachu-
setts. Gra ta miata wypetni¢ przerwe zimowa i stuzy¢ jako
zaprawa do lekkiej atletyki. W miejsce uzywanych dzisiaj
koszy stuzyly woéwczas zwyczajne kosze do papieru. Ze
wzgledu na niedogodnos¢ w wyjmowaniu z nich pitki ob-
cieto dna i w ten sposéb powstaly prototypy dzisiejszych
koszy.

W roku 1891 prof. Naismith wydal pierwsze przepisy
gry w pitke koszykowg odbiegajace znacznie od prze-
pisébw dzisiejszych, wprowadzonych przez Miedzynaro-
dowa Federacje Pitki Koszykowej (F. I. B. A.).

Pierwszy mecz w pitke koszykowa rozegrany zostat
w roku 1892 przez 2 zespoly YMCA sktadajace sie kazdy
z 7-miu graczy.

Do Polski zostata koszykéwka wprowadzona po pier-
wszej wojnie Swiatowej 1914—1918 przez YMCA.

L 1T



SYSTEMATYKA CWICZEN PRZYGOTOWAWCZYCH

Dla lepszego zorientowania sie w obszernym zasobie
¢éwiczen przygotowawczych do pitki koszykowej dzielimy
je na grupy wedtug zadan, jakie im stawiamy.

Podziatl ten w duzym stopniu utatwia instruktorom
prace przygotowawczy w klubach, przy czym jest on ko-
nieczny na doskonalacych kursach gier, tym bardziej, ze
usystematyzowane sa wedlug stopnia trudnosci i kolej-
nosci nauczania.

Np. Nie mozemy przystgpi¢ do nauki obrotéw lub
zwodoéw, nie nauczywszy poprzednio startéw, 'chwytéw
i podan, albo tez uczy¢ techniki, nie wyrobiwszy poprze-
dnio dostatecznej sprawnosci fizycznej i kondycji ogodlnej
zespotu, nieodzownej . dla gry prowadzonej chociazby
w najprostszych formach.

Wszystkie  ¢wiczenia przygotowawcze dzielimy na
5 grup.

| grupa. Wyrobienie sprawnosci i kondycji ogoélnej
Cel: Wyrobienie sprawnosci i kondycji przez:

a) marszo-biegi i ¢wiczenia lekkoatletyczne,

b) ¢éwiczenia gimnastyczne,

c) ¢wiczenia pitkami lekarskimi.

a) Marszo-biegi i ¢wiczenia lekkiej atletyki prowa-
dzimy o ile pozwalajg warunki, przez caty letni sezon,
przy tym zwracamy szczegdlng uwage na wszystkie rzuty
lewa reka, skoki, odbicia lewa i prawg noga, biegi do
400 meirow.

W sezonie jesiennym, kiedy uprawianie lekkiej atle-
tyki jest utrudnione, wigksza uwage zwracamy na marszo-
biegi (do 3 km i traktujemy te zaprawe raczej indywi-
dualnie).

b) Nastepny okres — to zaprawa gimnastyczna w sali.
Najlepsza zaprawa gimnastycznag dla koszykéwki jest gim-
nastyka wedtug N. Buhka.
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Gtéwna uwage zwracamy na cwiczenia sitowe, ktére
wzmacniaja miesnie rak i goérnej czesci tutowia.

Cwiczenia fe musza by¢é odpowiednio dobrane. Np.
wykluczamy wszystkie ¢wiczenia zmniejszajace szybkosé,
reakcji, wyrabiajace mata ruchliwo$¢ miesni, wzglednie
wplywajgace na oddychanie.
_ Zaprawe gimnastycznga organizujemy z zawodnikami
w pierwszych tygodniach sezonu, t. zn. wtedy, kiedy pro-
wadzenie marszo-biegéw i lekkiej atletyki jest utrudnione
ze wzgledéw atmosferycznych.

c) Pitki lekarskie w pracy przygotowawczej uzywamy
w dwdch celach:

1) jako c¢wiczenia sitowe dla rak i goérnej czesci ciala,

2) do szybkiego nauczania prawidiowych postaw przy
chwytaniu i wyrzutach pitki.

Zasadniczo ¢wiczenia pitkami lekarskimi prowadzimy
przez caly sezon z tym tylko, ze zmniejszamy czas cwi-
czenia z 10 minut w poczatkowym okresie do 3 minut.

Il grupa. Cwiczenia techniczne

Cel: nauczanie elementéw techniki. Cwiczenia dzie-
limy na:

a) Podania i starty. Wszystkie rodzaje i sposoby poda-
nia w rozmaitych ustawieniach ¢wiczacych, szeregi, rzedy,
kota, dwojki, tréjki, dowolne ustawienia sie;

b) Rzuty do kosza. Rzuty z miejsca, z kroku, z kozta
i biegu.

c) Obroty, zwody, koztowanie,

d) Indywidualny atak i obrona.

Il grupa. Cwiczenia taktyczno-techniczne

Cel: przygotowanie do taktyki przy powtorzeniu ele-
mentéw techniki. Przygotowanie polega na przyzwyczaje-
niu graczy do takiego poruszania sie na boisku, jakie po-
trzebne jest do gry taktycznej.

Cwiczenia mogg by¢:

a) bez przeciwnika;

b) z urojonym przeciwnikiem.



IV grupa. Cwiczenia taktyczne
Grupa ta zawiera nauczanie taktyki ataku, obrony, za-
gran taktycznych w specjalnych sytuacjach (wyrzut pitki
z linii koszowej, bocznej, rozpoczecia gry ze $rodka, po
rzucie wolnym).

V grupa. Fragmenty gry.

Celem fragmentéw gry iest: szybkie wprowadzenie
zespotu do gry wiasciwej i do gry taktycznej.

Fragmenty gry moga byc:

dla poczatkujagcych — w celu szybkiego uczenia sie i na-
bywania podstawowych «doswiadczen» niezbednych do
gry. Np. gra 4 przeciw 4 na jednej stronie boiska, bez
strzalu do kosza, albo 4:3, 3:3, 3:2 itd. bez zwracania
specjalnej uwagi na btedy;

dla zaawansowanych — dla lepszego opanowania
taktyki ogolnej.

a) wszystkie cEwiczenia taktyczne z urojonym przeciw-
nikiem, najpierw z jednym, po tym z dwoma itd.;

b) dla nauczania «taktycznego» zakonczenia akcji przy
sytuacjach 2 na 1, 2 na 2, 3 na 2, 3 na 3.

ZASOB ZASADNICZYCH CWICZEN PRZYGOTOWAW-
CZYCH DLA OPANOWANIA GLOWNYCH ELEMENTOW
TECHNIKI | TAKTYKI

Objasnienie znakéw
O — gracz atakujacy

— gracz bronigcy

— pitka
— podanie
— ruch gracza
. I >l—ra"
Cwiczenie podan i startow
Cwiczenie |. Koto, gracze podaja pitke poprzez jed-
nego gracza (jako odmiana w lewo) to samo c¢wiczenie
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tylko ze startem. Po oddaniu pitki gracz wraca na swoje
miejsce. llos¢ ¢wiczacych 5—7.

3

Ol podaje do O2, O2 podaje do O3, O3 podaje do O4,
O4 podaje do 0°, O5 podaje do.Ol itd.
Cwiczenie Il. 2 szeregi, ilosé éwiczacych musi byé pa-

O podaje Ol i biegnie na przeciwng strone. Ol po-
daje O2 i biegnie na miejsce na przeciwko itd. _



Cwiczenie Ill. 2 rzedy. Gracze ustawieni w 2-ch rze-
dach. Pierwszy oddaje pitke wybiegajgcemu z przeciw-
nego rzedu, i sam z prawej strony udaje sie na koniec
przeciwnego rzedu itd. Poczatkujacy popetniaja ten biad,
ze wychodza po pitke skosnie, a nie na wprost. llos¢
¢wiczacych moze by¢ nieparzysta od 8—10 graczy w kaz-
dym rzedzie, albo mniej.
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Cwiczenie IV. Rozsypka. Koto, bieg i podanie. Zwra-
camy uwage jaki gracz od kogo otrzymuje pitke i komu
podaje. Na gwizdek rozsypka. W rozsypce nalezy poda-
waé tylko temu graczowi, ktéremu podawalismy w kole
i odbiera¢ od tego od ktérego otrzymaliémy. Ograniczamy
pole rozsypki. Zapowiadamy rodzaj podania.

Cwiczenie V. Podanie haczykowate. Ustawienie graczy
w kole i rzedzie. W kole: krok w lewo z odbiciem, rzut
reka lewg w prawo. Cwiczacych 5—7. W rzedzie: kozio-
wanie, odbicie z lewej nogi, rzut reka prawa do tylu
nastepnemu. llos¢ ¢éwiczacych do 10.

Uwagi:

Wszystkie cwiczenia w podaniu przerabiamy z kazdej
strony ciata jedna lub dwiema rekami, z dotu, z gory,
z boku, sposobem haczykowatym. Najpierw: w miejscu,
w marszu, w biegu, w skoku.

STRZALY NA KOSZ

Cwiczenie 1. Strzat z biegu. Rozbieg z prawej (lewej)
strony boiska w kierunku kosza. Pitke podaje gracz, sto-
jacy pod koszem. Po chwycie wyskok i strzal, odbicie
z lewej nogi.
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Cwiczenie Il. Gracze biegne pétkolem. Dobijaja, spa-
dajaca z kosza pitke, strzelong przez poprzednika.

Cwiczenie lll. Koziowanie i strzat na kosz. Gracze
ustawiajg sie w rzedzie z lewej, prawej strony i przed
koszem. Pierwszy koziuje i strzela na kosz. Gracz sto-
jacy pod koszem zbiera, podaje nastepnemu w rzedzie,
poprzednio strzelajagcy zajmuje miejsce zbierajgcego pod
koszem.

-Cwiczenie IV. Rzuty z pét-dystansu. Cwiczacy w liczbie
4—6 ustawiajg sie poétkolem w odlegtosci 5—6 m od ko-
sza. Jeden z ¢wiczacych jest pod koszem, zbiera, podaje
kazdemu. Zmiana po 3—4 kolejkach.

Uwagi:

Rzut na kosz moze by¢ tylko gérny jednga lub dwiema
rekami, musimy graczy nauczy¢ strzela¢ z miejsca, z kroku,
z koziowania, z biegu. Przy strzale na kosz prawa reka
z biegu albo z koztowania noga odbijajaca jest zawsze
lewa, bez wzgledu z jakiej strony kosza jest wykonanie.
Przy strzale na kosz lewa reka, noga odbijajaca jest
zawsze prawa. Rzuty podkoszowe najlepiej wykonac¢ jedng

reka.

CWICZENIA NAUCZANIA OBROTOW, ZWODOW
I KOZEOWANIA

Cwiczenie |. Dwa szeregi naprzeciw siebie. Na gwiz-
dek instruktora X podaje pitke do Y i atakuje. X stoi
w wykroku lewa noga albo prawa noga, gdy Y docho-
dzi, X robi obrét na palcach lewej nogi, broni pitke cia-
tem. Na gwizdek instruktora X wraca na swoje miejsce,
na drugi gwizdek to samo robi Y (podaje, atakuje itd.).

Cwiczenie Il. Obroty w tréjkacie z atakowaniem. X po-
daje pitke Y i atakuje. Y robi obrét podaje Z i ata-
kuje itd. Jako odmiana: powiekszy¢ odlegtos¢, po obro-
cie jeden lub 2 kozty itd.



Cwiczenie Ill. 2 rzedy. Pierwszy podaje i atakuje (po-
zoruje) otrzymujacy pitke robi obrét, koziuje, podaje
nastepnemu, atakuje itd.

Cwiczenie IV. X ma pitke i musi podaé¢ graczowi Y,
ktory stoi przy $cianie | ktory jest kryty przez gracza
przeciwnika Z. X wykonuje zwody rekami, cialem itd.
Y stara «oderwa¢ sie» od przeciwnika. Miejsce ruchu
Ograniczy¢. -

Uwagi:

Obroét jest to obrona pitki ciatlem przed przeciwni-
kiem (pierwsza faza). Uczymy obrotéw na nodze wy-
krocznej (w tyt, w przéd) i zakrocznej (w tyt, w przoéd).
Przy koztowaniu pchamy pitke a nie uderzamy albo
rzucamy.

CWICZENIA NAUCZANIA INDYWIDUALNEGO
ATAKOWANIA | OBRONY (PRACA NOG)

Cwiczenie |I. Gracze w rzedzie po lewej stronie boiska.
Przeciwnik podaje pitke z miejsca rzutu wolnego i pozo-
ruje atak. Obrona pitki cialem, koziowanie, strzat. Gracz
stoi w pozycji wykrocznej.

To samo z drugiej strony boiska przy przeciwnej pracy
nég.

Cwiczenie Il. Ustawienie graczy to samo jak w po-
przednim ¢éwiczeniu. Oprécz podajacego, ktéry jest pod
koszem. Podanie, pozorowany atak, obrona pitki ciatem,
koztowanie, strzat. W tym <¢wiczeniu obrét na nodze
przedniej do przodu i do tytu.

Cwiczenie lll. Ustawienie graczy naprzeciw kosza. Po-
dajacy pod koszem. Cwiczenie na tych samych zasadach
jak poprzednie ¢wiczenie | i Il. Praca n6ég w zaleznosci
od mozliwosci.

Cwiczenie IV. X podaje Y, ktory broni pitke ciatem
nastepnie stara sie ming¢ X koztujgc albo przy pomocy
obrotu strzela. X i Y starajg sie ztapac¢ pitke odbitg z ta-
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blicy albo po strzelonym koszu; Ten kto zitapie pitke jest
atakujgcym, drugi obrorica. Cwiczymy do 2-ch strzatéw
na kosz, po tym do trzech. Instruktor uwaza na przepi-
sowy atak i obrone.

CWICZENIA TAKTYCZNO-TECHNICZNE

Cwiczenie |. Koto pod koszem — co drugi strzela.
Gracze biegaja w kolo pod koszem przy nieparzystej ich
liczbie (najlepiej 5 lub 7). Pierwszy strzela, drugi zbiera
pitke z tablicy, podaje trzeciemu, ktory strzela, nastepny
zbiera i podaje itd.

Uwaga:

Gracz zbierajacy pitke idzie na kosz tuz za strzelajg-
cym, nastepny strzelajagcy zatrzymuje sie dalej od kosza
i startuje do pitki dopiero w momencie, kiedy zbierajacy
znajduje sie juz w pozycji wyrzutowej do podania. Po-
wyzsza uwaga dotyczy i éwiczenia nr Il

Cwiczenie Il. Jeden rzad strzela, drugi rzad podaje.
Gracze stoja w rzedach po obu stronach kosza. Pierwszy
z jednego rzedu strzela, pierwszy z przeciwnego rzedu
zbiera pitke i podaje nastepnemu ze strzelajgcego rzedu
itd. Gracz po strzale i po podaniu przechodzi bokiem
na koniec przeciwnego rzedu. llos¢ graczy w tym céwi-
czeniu dowolna (najmniej 4).

Odmiana. Rzad strzelajacy stoi dalej od kosza (pierw-
szy na linii Srodkowej boiska) i strzelajacy oddaje strzat
po koziowaniu.

Cwiczenie Ili. Dwa podania — strzal. Gracze stojg
w rzedach po 2-ch stronach zdala od kosza (przy prze-
cigciu linii bocznych i $Srodkowej boiska). Pierwszy po-
daje pierwszemu z przeciwnego rzedu na wybieg, otrzy-
muje z powrotem blisko kosza i z biegu strzela, podajacy
zbiera z tablicy i podaje nastepnemu ze strzelajgcego
rzedu itd. Zmiana graczy w rzedach jak w poprzednich
¢éwiczeniach.



Odmiana dla zupelnie' poczatkujacych. Rzady stoja
blizej kosza i w matej odlegtosci od siebie (krotkie po-
dania).

Cwiczenie IV. Podanie, obrét, podanie, strzat. Dwa
rzedy po obu stronach kosza. Pierwszy z dala od kosza
przy linii bocznej, drugi przy linii bocznej na przediuze-
niu linii rzutu wolnego (frontem do pola rzutu wolnego).
Pierwszy z drugiego rzedu wybiega na pole rzutéw wol-
nych, gdzie otrzymuje podanie od pierwszego z prze-
ciwnego rzedu, robi obrét, podczas gdy podajacy obiega
go od tylu, oddaje pitke podajacemu (nieco do tytu),
ten strzela z biegu albo z koztowania. Obaj dobijaja
pitke do kosza. Pitka wraca do rzedu rozpoczynajacego
podanie i ¢wiczg nastepni dwaj gracze. Zmiana graczy
w rzedach jak w ¢éwiczeniach poprzednich.

WSTEPNE WSKAZOWKI NAUCZANIA TAKTYKI ATAKU
| OBRONY W PIECIU GRACZY

A) Atak w pieciu graczy

Cata piatka graczy druzyny atakujacej stara sie zajac
z gory okreslone miejsca na potowie boiska bronionej
przez przeciwnika w ten sposoéb, ze dwodch skrzydiowych
zajmuje miejsca w rogach boiska, azeby rozciggnacé
obrone przeciwnika i uczyni¢ ja mniej zwartg, trzeci za$
gracz druzyny atakujacej zajmuje miejsce pod koszem
przeciwnika. Wszyscy zwréceni zawsze w kierunku pitki
a zatem tytem do przeciwnika. Pozostali dwaj gracze dru-
zyny atakujgcej — przewaznie obroncy — biegna spod
kosza z wiasnej potowy bronienia podajac sobie pitke.
Przeciwnik nie przeszkadza im w wyprowadzeniu pitki
i oczekuje ich na potowie bronienia, co jest dla niego
korzystniejsze niz bezcelowe i rzadko skuteczne bieganie
za pitka po stronie przeciwnika.

Z chwilg wejscia na potowe broniong przez przeciw-
nika rozpoczyna sie wiasciwa akcja.
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Rys. nr 1. przedstawia jeden z wariantdw inicjowania
ataku przy stosowaniu przez przeciwnika obrony w pie-
ciu graczy. Mozliwosci takich jest duzo.

Podania powinny by¢ kroétkie, szybkie i doktadne; naj-
lepiej ptaskie oburgcz lub koztem i co najwazniejsze do
partnera a nie w miejsce wolne na wybieg.

Wybiega¢ na pozycje nalezy krokiem dilugim i szyb-
kim. Z pitkg posuwac sie krokiem drobnym, tatwym do
zatrzymania sie i obrotéw. Unika¢ koztowania. Dazy¢ do
wytwarzania pozycji podkoszowych. Strzela¢ gtdwnie
spod kosza i z pot dystansu. Unika¢ rzutéw dalekich
jako mniej pewnych.

Gracz, ktory posiada pitke odpowiedzialny jest za
doktadne podanie czy rzut do kosza. Gracze, ktorzy pitki
nie posiadajg odpowiedzialni sg za gotowos¢ przyjecia
pitki, t. zn. umiejetnos¢ uwalniania sie od przeciwnika.
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B) Obrona w pieciu graczy

Obrona w pieciu graczy na potowie bronienia polega
na kryciu terenu a nie gracza. W tym celu boisko po-
dzielone jest w wyobrazni na potowie bronienia na 5 stref
(paséw) w kierunku prostopadtym do kosza. Kazdg z tych
stref kryje jeden gracz. Innymi stowy, kryje sie tego gra-
cza druzyny przeciwnej, ktory wejdzie na dany pas
obronny. Takie jest ujecie zasadnicze.

Obrone w pieciu graczy rozpoczyna sie od tego, ze
po stracie pitki wszyscy gracze zajmuja natychmiast po-
zycje obronne na potowie bronienia.

Gracze ci stajg ha wyznaczonych pasach obrony z sze-
roko rozstawionymi rekami, zwrdceni zawsze calg posta-
cia w te strone, gdzie znajduje sie pitka. Rys. nr 2 przed-
stawia ustawienie podstawowe obrony w pieciu graczy na
potowie bronienia.

Krycie przeciwnika rozpoczyna sie nastepujgco: Pier-
wszego gracza druzyny atakujgcej, ktéry wchodzi na po-
towe bronienia kryje jeden z obroncéw. Drugiego —
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drugi obronca. Atak druzyny bronigcej tymi pierwszymi
dwoma napastnikami nie interesuje sie (chyba, ze zajmuja
oni miejsca przed nimi) zwracajac catg uwage na dal-
szych trzech napastnikéw. Z chwile gdy wchodzi na po-
towe bronienia trzeci napastnik, kryje go fen zawodnik,
w ktoérego strefie dany napastnik sie znajduje. Dalszych
napastnikéw kryja pozostali gracze. To jest obrona w pie-
ciu graczy, t. zw. «sztywna», w odréznieniu od obrony
«elastycznej».

Wszyscy gracze druzyny bronigcej musze by¢ tak
ustawieni, azeby zawsze znajdowali sie miedzy napastni-
kiem a koszem, do ktérego przeciwnik ma strzelac.

Obrona w pieciu graczy «elastyczna» polega w ogol-
nym zarysie na tym, ze ustawienie druzyny w obronie
zmienia sie z zachowaniem przyblizonego obrazu pod-
stawowego ustawienia, w zaleznosci od tego gdzie pitka
sie znajduje, jakie jest ustawienie druzyny atakujgcej
i ktére miejsca sg najbardziej zagrozone. Zagrozenie ta-
kie moze powsta¢ np. przez wyjatkowy wzrost napast-
nika a niski obroncy, szybkos¢ i wyjatkowa zdolnos¢
strzatowa poszczegdlnych graczy druzyny atakujacej, spe-
cjalne zgrupowanie si¢ dwoéch lub wiecej graczy druzyny
atakujacej w jednym miejscu, itp.

WSKAZOWKI METODYCZNE PROWADZENIA TRENINGU

Trzy stopnie w nauczaniu i przyswajaniu ¢wiczen

Przy nauczaniu techniki czy tez taktyki, musimy zawsze
pamieta¢ o 3-ch stopniach nauczania ruchu.

| stopien: Zapoznajemy graczy z kierunkiem ruchu
pitki w c¢wiczeniu wihasciwym. Np. miejscem zatrzymania
sie, miejscem startu, oddania lub chwytu pitki. To znaczy,
poznajemy ogoélny ruch dziatania w céwiczeniu. W zalez-
nosci od rodzaju cwiczenia i poziomu c¢wiczgcych, ten
moment moze by¢ krétszym albo przedtuzonym.

W tym czasie absolutnie nie zwracamy uwagi na wy-
konanie poszczegoélnych ruchéw, dajagc moznos$¢ <Ewicza-

13



cym skupi¢ swoja uwage wylacznie na poznaniu ogol-
nego ruchu w éwiczeniu.

ii Stopien: Nauka poszczegdlnych elementéw technicz-
nych w danym ¢wiczeniu. Kontrolujemy wykonanie rzu-
téow i automatyzujemy wszystkie ruchy, przyzwyczajajac
¢wiczacych do prawidtowego wykonania catosci ¢éwi-
czenia.

Il stopien: Doprowadzamy wykonanie catosci cwicze-
nia do precyzji. Dajemy mozno$¢ indywidualizowania
w wykonaniu.

Stad kazde Ccwiczenie przygotowawcze musi przejsé
3 stopnie.

Czesto instruktor daje na jednym treningu duzo cwi-
czen i wymaga dobrego wykonania, albo w kazdym tre-
ningu zmienia c¢wiczenia. Przy takim przeprowadzaniu
szkolenia, pozadanego wyniku nie osiagnie.

Uwagi:

1. Warunki i same c¢wiczenia muszg by¢ jak najscislej
zblizone do celéw wilasciwej gry. Nie powinno sie da-
wac tych cEwiczen, ktorych cel i wartoS¢ w grze, jest pro-
blematyczna. Np. c¢wiczenie w toczeniu pitki po podio-
dze(?), albo koziowanie naokoto sali(?).

2. Wszystkie ¢wiczenia musza by¢é przeprowadzone
w pierwszych fazach nauczania w bardzo spokojnym
i wolnym tempie. .W przeciwnym razie wykonanie zme-
czy graczy, nie da opanowania ruchu i moze doprowa-
dzi¢ zespdét do przetrenowania.

3. Nie dajemy duzo c¢wiczen technicznych na jednym
treningu, wystarczy dwa, trzy cwiczenia, z niektérymi od-
mianami. Po 3—4 treningach catkiem zmieniamy déwicze-
nia, wracajgc zawsze do poprzedniego programu. Taki
«powrét» jest najlepsza kontrola zdobytych umiejetnosci.

4. Z poprawianiem btedéw nie spieszymy sie i nie
uczymy Kkilku rzeczy odrazu. Zaczynamy od prostszych
elementéw. Kolejnos¢ w cEwiczeniach technicznych, ktora
nalezy przestrzegaé¢, jest nastepujaca: w miejscu, z kro-
kiem, ze startem, w biegu.
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5. Przy nauczaniu ¢wiczen technicznych powoli prze-
chodzimy z ¢éwiczen, w ktérych pozycja i miejsce ¢wiczg-
cego sa okreslone (szeregi, rzedy, dwdjki, trojki, koto),
do ¢éwiczen w dowolnym ustawianiu graczy.

6. Dajemy druzynie tylko takie ¢wiczenia taktyczno-
techniczne, ktére sa nam potrzebne dla nauczania taktyki
naszej druzyny. Cel musi by¢ wyttumaczony. Kazdy ruch
w tych <¢&wiczeniach musi by¢ doktadnie wyjasniony.
W szczegdlnosci praca ndég i poruszanie sie po boisku.

7. System gry musi by¢ w Scistym potaczeniu ze zdol-
nosciami i mozliwosciami graczy.

8. Gra kombinacyjna musi by¢ oparta na pewnych
podstawach, a nie przypadkowosci.

SCHEMAT TRENINGU DLA POCZATKUJACYCH

I. Cwiczenie kondycyjno-sprawnosciowe: Cwiczenie wste-
pne z lekcji gimnastyki lub ¢wiczenie z pitkami
lekarskimi ‘(lepiej te ostatnie). Czas trwania 5—10
minut. i

Il. Cwiczenie techniczne: Giéwny nacisk ktas¢ nalezy na
¢wiczenie w podaniach i starcie oraz c¢wiczenia
strzatu na kosz (po dwa, trzy cwiczenia z kazdego
dziatu). Czas trwania 20—25 minut.

Il. Fragmenty gry: Gra trzech na dwodch, trzech na trzech,
czterech na czterech, pieciu na pieciu, bez strzalu na
kosz. Wpierw na potowie boiska, po tym na calym
boisku. Czas trwania 5—10 minut.

IV. Gra wiasciwa: Przed gra wihlasciwg kréotka przerwa
5 minut — wypoczynkowa, ktdra wykorzystujemy
na objasnienie btedéw popetnianych w poprzed-
nich ¢wiczeniach i wytlumaczenie ogdlnych zasad
i przepisébw gry. Gra wiasciwa musi by¢ bez
wzgledu na poziom | zaawansowanie zespotu. Po-
czatkowo nie zwracamy uwagi na popetnienie
drobnych btedéw, jak: kroki itd. Czas trwania
20—25 minut.
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Kagpiel: Tak samo wazny punkt jak kazde dcEwiczenie
przygotowawcze i jest obowigzkowa dla wszyst-
kich ¢éwiczacych. Goracy a po tym zimny natrysk,
trwajacy najwyzej do 5-ciu minut.

SCHEMAT TRENINGU
DLA SREDNIO ZAAWANSOWANYCH

Cwiczenia kondycyjno-sprawnos$ciowe do 5 minut
Cwiczenia techniczne do 10 minut
Cwiczenia taktyczno-techniczne do 15 minut
Fragmenty gry do 10 minut
Gra wiasciwa 25—-30 minut
Kapiel
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