Konspekt treningu koszykówki 

Zadania główne  : 1. Doskonalenie zbierania piłki z kosza w ataku i obronie.

                              2. Rozgrywanie ataku pozycyjnego.

Cele zajęć : 

1. Cel kształcący – kształcenie umiejętności technicznych i taktycznych.

2. Cel poznawczy – poznanie sposobów atakowania pozycyjnego.

3. Cel wychowawczy – wdrażanie do współdziałania w zespole.

Czas : 90 minut

Ilość ćwiczących : 14
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I. Część

wstępna
1. Czynności organizacyjne, podanie treści zajęć.

2. Rozgrzewka :

-Ćwiczenia ogólnorozwojowe RR, NN, TT bez piłki

-Ćwiczenia z piłką :

a. podrzut piłki i zmiana pozycji na sygnał

b. naprzemianstronny wymach nóg, przeplatanie piłki pod jedną i drugą nogą

c. krążenie piłki wokół nóg, wokół nogi wymachowej

d. wznos nóg w górę, przetoczenie piłki pod nogami

e. oplatanie piłki wokół tułowia

f. kozłowanie piłki w różnych pozycjach

g. podania piłki dwiema piłkami, podania jednorącz, prawą ręką do prawej ręki, z lewej ręki do lewej ręki, jeden z ćwiczących podaje kozłem

h. „berek” z kozłowaniem piłki 
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Zbiórki i dobitki:

1. Rzut o tablicę i chwyt piłki w najwyższym punkcie.

2. Jeden z ćwiczących rzuca piłkę o tablicę a partner po odbiciu chwyta w najwyższym punkcie.

3. Rzut piłki przez trenera o tablicę, dwóch zasłona trenera i walka o piłkę na tablicy.

4. Rzut piłki przez trenera      o tablicę, dwóch atakujących stara się wykonać dobitkę a obrońca zebrać.

5. Trener wykonuje niecelny rzut o tablicę, ćwiczący zbiera piłkę i dotyka nią tablicy w wyskoku.

6. Jak wyżej tylko ćwiczący dotyka piłką obręczy kosza.

7. Odbicia piłki o tablicę w wyskoku przez dwóch ćwiczących-„siatkówka”.

8. Jak wyżej tylko przez 3 ćwiczących i  ze zmianą miejsca za piłką.

9. 6 zawodników ustawionych na linii rzutów za 3 pkt. Trener wykonuje niecelny rzut na kosz, wszyscy walczą o piłkę,  wygrywający odchodzi.
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Atak pozycyjny:

1. Poruszanie się zawodników w ataku pozycyjnym bez środkowego – „ósemka”.

2. Jak wyżej z piłką.

3. Ćwiczenie ataku opartego na kombinacjach dwójkowych.

4. Gra szkolna na jednej połowie boiska ( ćwiczenie atakowania pozycyjnego przeciwko obronie „każdy swego”)

5. Rzuty wolne.
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III Część końcowa
1. Dowolne rzuty do kosza.

2. Ćwiczenia uspokajające organizm po wysiłku.

3. Omówienie zajęć                   i pożegnanie.
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Data : 16.10.2001 r.

                                                                               Opracował Piotr Wocial 
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