KONSPEKT TRENINGOWY — ZAJECIA KOSZYKARSKIE DLA DZIECI

Trener

Mateusz Powazka

‘ Asystent

Temat zajec

Doskonalenie koztowania oraz podan w koszykdéwce + zabawy ogdlnorozwojowe

Data

16.03.2020

Godzina

Miejsce

SP 45 Gdynia Dabrowa

Wiek

Il klasa SP

Czas zajec 45 min

Nr. zajec

1 Liczba zawodnikéw 15-20

Przybory

Pitki do

koszykdowki

Kosz znaczniki

grzybki

tyczki Inne:

Liczba

10

1 10

20

Cel

Popularyzacja aktywnosci fizycznej wsrod dzieci.
Nauka podstaw gry w koszykowke w formie zabawowej. Ksztattowanie motoryki.

Grafika

Opis Czas

(S) sporten

CZESC WSTEPNA | - ROZGRZEWKA

N

Berek ,Ztodziej”
Osoby bez pitki gonig. Reszta zawodnikéw ucieka koztujgc. Berek

tapie i zamienia sie rolg z uciekajgcym gdy dotknie pitke. Nie ma
oddawanych.

Berki : ustawienie — ograniczone pole np. potowa boiska aby
zwiekszy¢ intensywnosc.

taczny czas:

Zbidrka: 1
przywitanie z grupg i krotkie omowienie tematu zajec. min
okrzyk ,Wgraj sie — w sport!”

min

e  Odmiana trudniejsza : berki muszg zabrac pitke.
e  Odmiana fatwiejsza: wystarczy dotknac ciata by kogos
ztapac.

Berek ,Posag” min
Trener wyznacza kolejne 4-5 oséb bez pitki, ktére caty czas sg

berkiem. Ich zadaniem jest ztapanie jak najwiekszej ilosci dzieci. Gdy
zawodnik zostaje ztapany staje w bezruchu z wyciggnietg dtonig i nie
moze sie poruszac¢ dopodki kolega go nie wybawi. Wybawic ztapang
osobe mozna poprzez okrazenie ,posagu” i przybicie pigtki.

e Odmiana : ,posag koztujacy w miejscu”

min

podania + wspétpraca

®)rwortom

CZESC WSTEPNAIII -

Zabawa ,ryby w sieci”:

Trener wyznacza 3 osoby do ,sieci”, ktdre trzymajg sie za rece.
Osoby skrajne z sieci starajg sie dotknac uciekajgcych z pitka, kto
bedzie dotkniety odktada pitke i dotgcza do sieci.

Zabawa ,Ninja”

Trener wyznacza jedng osobe, ktéra czeka na sygnat , reszta druzyny
ma jedng pitka i stara sie tak szybko podawa¢ pomiedzy sobg , zeby
przez 30 sekund ,ninja” nie dotknat pitki. Zawodnicy nie koztujg i nie
biegaja z pitka.

taczny czas:

4min

min

min




CZESC GEOWNA | —ZABAWY KOSZYKARSKIE

sporthrr

() sprtis

Zabawa koszykarska: ,gtupi jas”

Trener wyznacza grzybkami miejsce stania zawodnikdw, do srodka
wchodzg 2 osoby bronigce, podajacy starajg sie wykona¢ 10 podan,
gdy ktérys podajacy popetni btgd wchodzi do srodka i osoba po
prawej stronie od niego. (zawsze dwie wchodzg — dwie wychodza z
kota). Gdy uda sie 10 podan wykona¢ osoby w sSrodku wykonujg 5
pajacykow.

Zabawa ,ztap gotebia”

Zawodnik podaje do trenera pitke, nastepnie ten wyrzuca/turla jg w
strone kosza, zawodnik musi dogonic pitke, ztapaé, koztowac w strone
kosza i stara sie trafi¢. Nastepnie wraca poza boiskiem na strat.

e Odmiana : z prawej strony/ z lewej strony

Rywalizacja : Ztap gotebia w parach

Zawodnicy ustawieni na starcie, podzieleni w pary, jedna pitka na
pare, jeden podaje pitke trener wyrzuca jg i zawodnicy $cigaja sie kto
pierwszy zfapie pitke i trafi do kosza. Punktuje sie ztapanie pitki i
trafienie do kosza. Gdy rzut jest niecelny przeciwnik ma 1 szanse na
zdobycie punktu za celny kosz.

taczny czas

min

min

min

18
min




Gra koricowa — mecz ,koszykarskie rugby”. 8

min

Trener dzieli zawodnikéw na dwie druzyny, ktére oznaczamy za
pomoca kolorowych oznacznikéw. Okresla boisko i wyznacza pole
punktowe. Zawodnicy nie koztuja i nie biegaja z pitke, by zdoby¢
punkt nalezy przytozy¢ w polu punktowym przeciwnika.

pole przylozenia
ewazoiizid a10d

e Odmiana : Druzyny moga zdoby¢ 2 punkty jak zdecyduja sie
trafi¢ do kosza ktory stoi na srodku boiska.

CZESC GEOWNA Il - WPROWADZENIE DO GRY

CZESC KONCOWA - WYCISZENIE

Zabawa rzutowa ,Trafi-nie trafi”

Trener wyznacza jedng osobe ktdra rzuca do kosza, reszta druzyny
decyduje (gtosuje) czy On trafi (ustawiajg sie po prawej stronie) czy
nie trafi (po lewej stronie) , kto sie pomyli wykonuje 5 pajacykow.

Krétka rozmowa w kole o odbytym treningu. min

m Okrzyk : ,Wgraj sie —w sport!”
TR

faczny czas:




