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1. Roles and values

N WORLD ASSOCIATION OF
4§ BASKETBALL

1.1 Leadership

1.1 0og©HMds
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3Boema0m@s, Ifgmmbywmlb mbos
3Jmbgl sdd030M0 dobbgdo
2996000056 8035009053, Mo
990d9ds 29339l 08 EOHMOL
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31600m9b JOMQ 3Bl (Boy.
01160060 37960l dfzMmbgwl
90dgds 3Jmbgl dobsbo, G
Y395 3m50599 35©93009L
3180l BOHELOWmS (Lgbom®o)
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Coaches manual
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1. Roles and values

1.2 Working with officials 1.2.1 Referee responsibilities
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1. Roles and values

1.3 Sport integrity compliance

1.3.1 Coaching a clean game
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2. Know how

2.1 Planning
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2.2 Teaching

2.2.1 Advanced principles of skill acquisition
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2. Know how 2.5 Reviewing the team 2.5.1 Establishing and evaluating KPIs
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4.1 Coach’s responsibilities

4.1.1 Working with assistant coaches

4.1 8)30rnbgols
3ombolidygdEmd9dOo

4.1.1 9j36mbgmols sbobEbE90msb dwdsmds

3608369@ 035605, G0 dnsgs6ds
f300bgds 3oblabEgOml mszgobo
dmaobgdo dfzOmbymol sbobdgb@gdobs
©5 dmm53599900L d0dscm0. dfzOmbywmols
2boLEY6HIBL Mbs dogboFmm sGlgdomo
OO0 (8500 9B6IBOLS ©d
299030@900b B5MY9dT0).

OmnEgdo, HMIW)dog 990dwgds
99obGmmb dfgOmbymol sbolEgbdds
260l

o mds35m 39¢™g990%9 06g8m@dsgools
dmdogds;

o df3Ombyols dwmogho dbadggdol dg3Lgds
(859, 805356 3FzBYL Jg0d@ds
296L5399mMgB0m 35Oy Fodmbomogl
390005898 @0l 058580 bisgegds ©s
2boLEY6GO d90d@gds 0gmb 3o6O0 ,3mbEolL
fz6obyero”);

o @maobEogol bagombgdol dmyzsmgds
356%08m9b ©935380090000 (8op. IGBIBO
dmdogds, 3o x0dobmgol dmfgmds,
9000859990056 MOD0gHN@DY);

o 535306 O®L 3mb3MgEH bgghmgdby
3m35060900l dmbgbs (dog. 9hmoO
30 mbgols sbolEgbEo dgodwgds
306396¢H0Mgb Mm3mbgbEob magzslibdsby
©5 JgmOY - ©5339%9) s 06xmEOTs300b
0053500 3§30 mbgmobmgzol dofjmgds.
bmgo dfzOmbywo dbmwmm 06gmOmIsg0sl
ombmgl sbolEgb@obysb, Dmyo 30
3903300 6930895@53090bsg;

o 5053900 OML bGGHOLGIOb FoMdmgds;

e dmms353990m56 060300 56
93069 X318980b baboo 893698900l
39050 ™M39;

e dmms353990m6 3mbGHgBHol Jmbs s
00053560 {j3600bgolimgzol 0bgm®dsgools
doffmgds m3dsgmzomgdol dgbsbgd, dobio
26bgdMdOL dgdmbggzsdo,

000535635 Az mbgewds Mo Omwog 56 7bs

©9530LOMb sboLEIbAL, gb 9396553690

33580m© 9bs 0yl 3sblsbmgdXwo, olgzy

OO06F 35b9bolidygdemdol Emby, Hmdgwog

293 dfzOmbgol sLiolEgbd.

90535009, ™) AfzMmbyol sobEgbEo adogdls
ABepEs (3ol dmdsgsmo dg@mdggdob dglisbgd, mbos
§56904060mL 09 565 b 06xmOIsz0s 39bL?
LsFoOmms 09 565 %96 dage® fz@mbywmsb
2960bo@al 306309G9@o H930m896@530900?
3sL19bolidggdmdol Emby, Gmdgwog 543l
95360690l sLobEgbEl, sdmzogdrwo odbgds
Oeymég dob 9bamgdls s sdmEowgdsby, 2bg3y
0053500 33O 0bgol 30y83960963090%y.
OO0l 4obLsBOZMOLIL dmsgs®ds dfgOmbywds
16 go0mzaolffobml, Gma:
* 53 NBOM Bo3@gdlL ©s30LM9dL (dmsgsto
8536mbo), Bom 9EHo MBS Fas3gmml dmozsHds
9h3Ombgds;
¢ 95360mbgm@ob sLobEgbEgdo, GmImgdLsg dJ3m
35L41bolidggdMmdOlL adso Emby, Bglsdwms
0090536099090 ©sOREIE OHmwom ©s §dgomb
b330 3500bg@ol 4bgdo;
° 3536mbgmol sbobE6EHIOL dgodwgds 3dmbogm
90mm0bgd0 0dob dgbabgd, mvy Mol dmogsgh dsmo
OOEo, B33 9godwgds 3sblb3s30gdMmEYL 3560
95360bgmol brydhzooliysh. mvy dmmmobydol
9 39bLb3s390s 3oaMdgm©gds, L335MIPM, SOF
9053500 )30 0bgwo s s6F SLobEHIbGHO o6
0g690s dgbogéo.
Ggbsdms, dmsgs®ds dfzdmbymds 396 dgderml
5000109350 3obLsBNZOML Y3gmwsng@o, Mg dsm
L@ sbobEIbEHOLEE s 580b Byggzws (Hmymbs
6330L809H0 VYOHMOYOMMBs) Bgodmgds EOHMMS
206053000590 05350 2ob30mMIL. M3dEgbody
9mbobm9ds, H@Igmbsg d0sgsmds dfgOmbywmds
390dmgds J0dsOHOMU:
* 09y dgbadwmgdgmos, Fobobfae dgbgds
3bob9bHdm b
356%085909 (56 m9bsg
dsmm30l 356 0d0b
30800 sbeols doffmgds),
0bg O®md dsmmgols
2053900 0gmb 3s6x0dols
906900 ©> Mo
5d$03mdgdo mbos
206bme 30y 9.
9H360bgmols
3bobiE9bHdOL Psdrogs
356%000b 39393500
DOEOL dsm 3oagdsli 0dols
dgbsbgd, oy Gobo
900f935 bryOL 09356
8f30mbyel;

COAchiNG MANuAL

~l
©

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&

oW worLe associsTos o
. A4 BASKETBALL
- COACHES



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

4. Management

i WORLD ASSOCIATION OF
. ‘i g BASKETBALL
b COACHES

4.1 Coach’s responsibilities

+ 30060l sboliBgbEgdobmzols
obmgbs, HmA fo6dmsy0bmb
356x0dob 396339790 bsfowgdo,
L59w95@gdal 593l doagsem

936 0bgml 93300 @IL
0m5958990L 456Ubgs3900
396b39dH0300sb. b slig3g goBOEOL
9G30mbgol sbobEgbGb ,bmdsb*
0m59589900L 035 do;

+ 03bool Fo®dmgds dfzOmbgmols
boLEBBGHIOMB 3ot 0dobs s
05050900b 99009 35000 sHOHOM
©506¢9MH9L90s, ©d 50 MMM
093960 b53156(0 DGO Qodmmds;

* 3OXHOBIBS. 077y J3hogngoEre
b6, O3 05950b EOMY

936 0bgmol sbolBbGTs 300H30M
9(3bMds 33000 FoIOMNZS
000005858990, d0dsOHMY 530U
Tglsbgd dfammbgerol sbiobEgb@b.
0453000 DbGO - 993059mBoM boGom
000l 3530, O3 JumOo,
h360bgmol sbobBb@ds mgd39bmsb
3960boMmb dbyaglo Lsgombgdo s
96 30056 0ML )85
000005058990L7 049, 30bsG0sm, HMI
30600306 3005 Imm535999dL,
05360 m3wom, O™ 9b

39@3§939¢H0@g0s Jgzmds ogm?

COAchiNG MANuAL

4.1.1 Working with assistant coaches

+ 3m0d0go dmbobMgdgd0
H3ObgEol sLobEIBEIO0LYH s
3990 045300 gabobomm ob, Mslsg
0060 3035Mmd96, Mo
29635300985 0d3960 sBOOLYH.
O©mqbsg 3O mbgwob sioliEgbEgdo
03056, O3 350 sDOL 533590l
903560 dfzOmbgo, olobo M@H®
boeoboo G9alimwgemgdgb Guoddql.
LsdMmM %5380, 0935600
H3mbgemo 0mgdl
°©3(930H0@9BIOL o sLOLAHYIBEHIBL
1605 gldmEgm, H™I BMyogHMO
0500 990935b900 56 0gb9ds
dmfjmbgdmmo dmsgsto df3mmbgwmol
dog.

80



4. Management
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.1. Advanced closing out technique
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.2. Off ball defence - fronting the post
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.2. Off ball defence - fronting the post

H9b3 ©E39 "BoMgL” sdIO dnbidol dnmsdadgl, Gg@oged Ggodwmgds gds3goml
85050 3abio 3390l magby.

899390 36939 B999d0s BBl 93900 Bmmsdsdy by, HBmdgwbsg B9dwge
3999905 3oaliggl @00 3mbEoL dmmsdadgl.

309030 babob d3ggol gmes (x3) 560l b 3aligdol BgbahgMydsE ©sdSEO
3mbEob dmmsdsdyghy, Gmdgmog "©sgsdrmos”. X3 dbs vbs ogml
39005030@900bm30L s M+) b FgbadegdYos dalol Bslis 3O

69390br 3ab%y, X3 Ggodwgds 35hgMIL HymOEEob brbsdo, olig GHmd Bgdml
35b0b B35 b0 3mbhol dmmadsdyby. X3 56 dndHsmdl Lagnymsto dmmsdsdols
950590390, Usbsd 3mbEob 33390 56 5050p96b dmbogosh (sb bbgs dzzgwo s6
399mEHM0smYds BYmOEbob bmbsdo).

09 3 960b 3oy AsOMEgEo, dsb 8g0degds 9gmm sy dmvyffomb ossy0mgds
05 33390 bbgs dmmadady sbFoOgds Bymmgbol bmbsdo dgbsd@«bgdmac.

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

1. Defensive basketball skills 1.

. Individual defensive movement and positions 1.1.2. Off ball defence - fronting the post
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.3. Defending the ball - double team technique
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.3. Defending the ball - double team technique
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.3. Defending the ball - double team technique
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions

1.1.3. Defending the ball - double team technique
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1. Defensive basketball skills 1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.3. Defending the ball - double team technique
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1. Defensive basketball skills
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1. Defensive basketball skills
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1.1. Individual defensive movement and positions
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.4. Pressure defence - anticipating offensive movement
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1. Defensive basketball skills

1.1. Individual defensive movement and positions 1.1.4. Pressure defence - anticipating offensive movement
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1. Defensive basketball skills Follow-up
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2. Offensive basketball skills

2.1. Getting open for the ball 2.1.1. Horizontal cuts
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2. Offensive basketball skills 2.1. Getting open for the ball 2.1.1. Horizontal cuts
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2. Offensive basketball skills

2.1. Getting open for the ball

2.1.1. Horizontal cuts
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2. Offensive basketball skills 2.1. Getting open for the ball 2.1.2. Turn out cuts
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2. Offensive basketball skills 2.1. Getting open for the ball 2.1.2. Turn out cuts
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2. Offensive basketball skills 2.1

Getting open for the ball 2.1.2. Turn out cuts
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2. Offensive basketball skills
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2. Offensive basketball skills 2.1. Getting open for the ball 2.1.2. Turn out cuts
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2. Offensive basketball skills 2.2. Catching 2.2.1. Shooter’s catch
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2. Offensive basketball skills

i WORLD ASSOCIATION OF
. 'y BASKETBALL
b COACHES

2.2. Catching
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2. Offensive basketball skills
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2. Offensive basketball skills 2.3. Passing 2.3.1. Advanced passing - one hand curl pass
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2. Offensive basketball skills

2.3. Passing 2.3.1. Advanced passing - one hand curl pass
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2. Offensive basketball skills 2.3. Passing 2.3.2. Advanced passing - baseball pass
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2. Offensive basketball skills

2.3. Passing

2.3.3. Advanced passing - skip passes
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2. Offensive basketball skills Follow-up
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.1. Advanced dribbling - reverse spin dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.1. Advanced dribbling - reverse spin dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.2. Advanced dribbling - snake dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.2. Advanced dribbling - snake dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.3. Advanced dribbling - throw down dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.4. Advanced dribbling - step back move (off the dribble)
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.4. Advanced dribbling - step back move (off the dribble)
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.5. Advanced dribbling - horizontal dribble
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2. Offensive basketball skills

2.4. Dribbling

2.4.5. Advanced dribbling - horizontal dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.6. Advanced dribbling - push dribble
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2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.5. Advanced dribbling - horizontal dribble

dtool  demob  @og30bsl,  demol  adygbgdeol  dgggwo  dgodwgds e300
©H0dEgAol 3bsoy. ogbgds gb MOGIWME ,8ma” 09 n6dsyo dewmio, ©HEdWIHO Gdgdl
Agbsd@PEmdsl ,a0gmb“ mdo dgz9o (5641 dsom Bumob gsszgmmb ebedwby).

M0d@yho  wgdadagdl dreob d3ggmgdl dmmol s d90ogy Lbgaom g0l dgddbog
bogatogmgdo.

9339@980b ,,309m80L“ 30093 9OM0 Fgbsd@gPBdmdss, Hnpgbsg @sBbAM) dgggwo gsdmool
©03¢obyol Bgnfiggol BgbahyMgdeag. 9939305 30585890 Bgodwgds s00mb d4HM0 ©s FosbEHIL

p bogstogmgdo, 96 Bgodwgds EHodW0byo 31835 ©s Bgdgy d0dgggl sb.

COAchiNG MANuAL 135






2. Offensive basketball skills 2.4. Dribbling 2.4.6. Advanced dribbling - push dribble
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2. Offensive basketball skills Follow-up
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2. Offensive basketball skills 2.5. Dribbling 2.5.1. Advanced lay-up techniques
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2. Offensive basketball skills

2.5. Dribbling

2.5.1. Advanced lay-up techniques
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2. Offensive basketball skills

2.5. Dribbling

2.5.1. Advanced lay-up techniques
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2. Offensive basketball skills

2.5. Dribbling

2.5.1. Advanced lay-up techniques
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2. Offensive basketball skills 2.5. Dribbling 2.5.2. Reverse lay-up
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2. Offensive basketball skills 2.5. Dribbling 2.5.3. Advanced shooting - shooting footwork
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2. Offensive basketball skills 2.5. Dribbling 2.5.3. Advanced shooting - shooting footwork
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2. Offensive basketball skills 2.5. Dribbling 2.5.4. Advanced shooting - inside shooting
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2. Offensive basketball skills
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2. Offensive basketball skills 2.5. Dribbling 2.5.6. Correcting shooting technique - off-line shot
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2. Offensive basketball skills

2.5. Dribbling

2.5.7. Correcting shooting technique - side spin
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2. Offensive basketball skills
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2. Offensive basketball skills Follow-up
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2. Offensive basketball skills

2.6. Dribbling

2.6.1. Post move - “backing in”
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2. Offensive basketball skills 2.6. Dribbling 2.6.2. Post move - “forward spin move”
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395190000 36900

1. 306 56056 mg39bo y39msbg 9R9dE MO0 dMms8589980 B 3mbGBY Jmeol dm3magdol mgsmlisbOobom?
®g3960 3760 5gBo®sE wJabol Lbmergdols LogeaEogdl 58 mmsdsdgl sdsem 3mlidby?

2. ysbobomgm 899wgy0 39b3bswgds 3f3Mmbm 3mmgasliorsh:
939519 989dBG0 3mbidby 0585805 blos 35906, Gmeglsg d3z9mo sggbgol msgols d3ggenls. dfjgdmbgugdols

m39Hgberds 56 sLffsgerols I339wgdls Hrm® 0336 VIO 3mbido, sbig HGmd d3ggels, GmIgmlsg sggl dmbiGols
d060m30 3mdM5mdIB0, Fgr)dm0s 530sE 0dmzmls Jryms.

3. 6Hmy6 ©0F3E00 B nbidol 3mmsdsdyl, Gmdgmog 989d@Go ogm fob dGwBols dnddsmdols
399mggbgdolisls?

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&






Y=
O (iéﬁff’:ég W ‘

(F e o
) (—~ /\)S(\/)\(T‘/\S\(\ '

pjjj%} JJ

Jf\/gjs:/s\/s :
C B e
ffi sl e

)







3. Physical preparation 3.1. Strength and conditioning 3.1.1. Preparing players physically to play basketball
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3. Physical preparation 3.1. Strength and conditioning
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3. Physical preparation 3.3. Physical recovery

3.3.1. Physical recovery techniques - overview
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3. Physical preparation

3.3. Physical recovery 3.3.2. Physical recovery techniques - active recovery
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3.3. Physical recovery 3.3.3. Compression clothing
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3. Physical preparation 3.3. Physical recovery

3.3.4. Physical recovery techniques - hydro therapy

334 501039900 5003960 3995035 - 300OMMYM309

36U9deadls 300009903500l 03350 bsbgmds s 89500 dsogsbo sGgsds

850020496905 bexyho.

03 fusedn hodnfrgs

3600096305 (0379olbdgds "3030 d39HBsMmd") sGOL
439s%9 HoMd© 359mygbgdo LEMGIH0s MGdOO
Jumgomgdol f3s39 LE3MOGMO GHO3dgd0L L3O m,
3bmgdomo Mgadzool Bgdgocgdol s b3sBTobs s G3ogowol
99bw90999900b 6Bl gsdm.

303 §95@8o Bado®3s 356bs3mO9d0m 98399 @0s DOMS-msb
©5353006989@m0 bod3Gmdgdol dgladzomgdma, dswso
06¢)96bogmdol g56d9mOHYd0m oM X 0dmsb ©s 3bomgdol
©5056905Lm 6.

859 fysemdn hadnfzs (SPA)

by fydo hsdoG3zs bgml ¢fymdl Gdowo Jimgowgdols
©3H05690980L H9980@0ESG0 (BogMed 5B BHG3d0L
900930096 306390 24-48 Lssmol gsbdsgemdsdo) s
30909 s, Hmam@g Fobo, J9m@gds 37°C-by Bswswm
fyo@o, Mg 0fj393L 3996m9gdob s bbgol doGm3zol
$9983905mO0L YOO, H03oc0s 20 Frmosbo Bsdo®zs.

3m63MbGmmn fymnb 01yMa3ns(3Imn/gn3n)
*3b9@0/3030" 903305 3BSM g39@abY 93O IGO0,
096995 9b 8bs30L 4398 (gbgeo ©s 0go dmbsggemgmdom) mv)
3030 535%560@36/51B0b Moo FoEsbigws.
30b6GHOBEHM@O fymwol myMsdool $yddg@sdds B3gnmwgdmog
996 ggmdlb 10-15°C 3030 fymobmgol s 35-38°C mdowo
fymobomgob.

31800 500037069

210l s@ygbom bgliogdl Bzgmwgdmog 09gbgdgb ymboredo
13mOEHOL b3mOGLIbgo0 Fgx00OHYId0H s0lsEabs,
D0y, OHM®O3 "5dH09M0 d0yIboL" GoOIsL.

9 bgbogdo, Gmymeg Ggbo, 39dmoygbgds 3mbmgdol G3ozowols
©5 109330030l dglsd30Mgdms© ©s bdoMs@ dmogsgl svbdo
Los@yel s gododzal, o939 39O39L. gb sG0b sg@owdo
20©3960L dsgomomo.

SSOCIATION TF

g BASKETBALL COACING MANUAL

ncoMmanfa3nnb 3mdgbeosgnidn

° 99d930Ls33505@, “)bs 356bmOE0gEIL
Ubgreol bewmo Rsdo®3s (magols @ Jobeols
29003980m).

* 5003960b 06¢39H39630900 b 0gmb
365J(H037Iwo @ EO®do 9BgIHIO0. 9B3JHO0S
10-15 §or babp®dmogmdol 30@OH®mmgHe3099mo
Botg3900.

* 5ObYOMo 0bgmMIsgoom, fywol 989dHHOO
0993965&a6ss 10-15°C (gog0) s 38-42°C
(5bgwo). o9 b3neOELIYBIdO SbHAw)dIE figsad
303 §godo BsdoMgol 3OMEMIMU,
693039693905 mEbsg Mdowo 3yd39H¢EMHOlL
2990996905 (85, 15°C). U Mg3®® 3MdgmOEHM@os
(5909©90L Bqbsdsdolmdsb) @s bsRggbyd0s, G@d
30090l Bglemgdol s0©aqbsL. Mwdgs, Mv)
LB3mOELIg60 Fyz9@b 303 fyswwdo Bsdomgzols
3OmGM3Oml, 9aO® gOomo §839605¢NGs (Boy.
10-12°C) 350d@qds 956 989d¢nO0 0gmb
99b3mbogool NBOHM dImgwg HMOL
20m35@obfiobgdom.

® 5099050 ©93d9600M9dW0s, HG™I
#(3b9@0/3030" ™gH300L EHML b3MOELBYBYBDS
5300056 s030mb dgHo gbgwo fywol
9cgd9909, 3000609 3030 fyool.

* 5003965b9 06030 NM0 BYsy0MYOs
206b35300905 s yzgms b3MOHELIYOL 56 doshbos
0bobo babadygdomme.

201

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

3. Physical preparation

3.3. Physical recovery

3.3.5. Physical recovery techniques - massage
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3. Physical preparation 3.3. Physical recovery 3.3.6. Physical recover techniques - sleep
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3.3. Physical recovery 3.3.7. Physical recovery techniques - stretching
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3.3.8. Physical recovery techniques - practical applications
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4. Psychological preparation

4.1. Athlete mindset

4.1.3. Controlling emotions
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4. Psychological preparation Follow-up
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1. Defensive tactics and strategies 1.1. Man to man defence 1.1.1. Help defence - help to defend inside passing
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1.1. Man to man defence
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1. Defensive tactics and strategies

1.1. Man to man defence 1.1.2. Help defence - help to defend low post
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1. Defensive tactics and strategies 1.1. Man to man defence 1.1.2. Help defence - help to defend low post
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1. Defensive tactics and strategies 1.1. Man to man defence Follow-up
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1. Defensive tactics and strategies

1.2. Defending screens 1.2.1. Defending on ball screens - push
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1. Defensive tactics and strategies

1.2. Defending screens 1.2.1. Defending on ball screens - push
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1. Defensive tactics and strategies

1.2. Defending screens

1.2.2. Defending on ball screens - weak
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1. Defensive tactics and strategies 1.2. Defending screens 1.2.2. Defending on ball screens - weak
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1. Defensive tactics and strategies 1.2. Defending screens 1.2.3. Defending staggered screens
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1. Defensive tactics and strategies 1.2. Defending screens 1.2.3. Defending staggered screens
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1. Defensive tactics and strategies

1.2. Defending screens

1.2.4. Team defence against pick and roll
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1. Defensive tactics and strategies 1.2. Defending screens 1.2.4. Team defence against pick and roll
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1. Defensive tactics and strategies

1.2. Defending screens

ol sb5393900.

1.2.4. Team defence against pick and roll

Hgby3 390m0 §5050b 3-Bg, X5 3OXBsgl Joeamolizgh s dgHdwos gosgogb 2-

SB9OBG0MI, X2-b 899d@os bRl 2-0b abEIZI© s X5 dmdMamdl 5-0l
3b3(393500. 0799935, X2-85 56 “1605 M3 5, bsbad X5 56 5B 3mBoE0sHY.

i WORLD ASSOCIATION OF
. 'y BASKETBALL
b COACHES

09000 - Gn3mdy
b@mgjbnb E30L
ba39mxNBME

#0580L" L5350%08mgdOL
290096900 (Bop. 2x2 56 3x3)
00093905 B39O0l ©dE30L

Ubgaolbgs 39dbogol dglifogemolsl.

099935, 9OLYIMBL BMYOgOHMO
Logme boOowemy:

(5) 899930 80589980 o6
050500096 530096¢))Mo - 0y
"15356%03m" 5oL bggmo gd3cs,
35806 0lobo 93909896 53 ML 0dols
0530365, B0 "3Fo0300bmb" ©s
"695d305" 8msbobmb d339egdol
Lagsogeby;

(3) 33000 353539900
#0(Y90056" — 8d@dmd9b
fobabat 29bbabmgdm@o fHolom,
309b9s390 0oLy, M) O

990d@ 905 259390mb 999G g39s
00505999005,

COAchiNG MANuAL

939000 dm39999m0s G030
89093000 bHOYIHOs, Omdyewog
9003536 Bgdmm obbowrem d936m
dm3ol ©ggbgdol Lodyagoab. o0
LAOMIEHMOOL go9mygbgds Bgxsbgdgddo
d90dgds 04l 98990 3sGK 080
Ubgoabbgs derm 30l s335d0,
296b531mO9d00 vy dfghombgmo:

° bbgoolibgs MHmL d0wmomgdl 9O
2996001 OMAMO 00535dmb, obg OMA 56
549690l Lsddol 3@ddo dgmey 3bb;

* byl ¢bgsdl bmeo

°©{g3000@9d0b dowgdol
3600369 mdsL ©d 56 Fomem
39500030 399OH00L Baygds 56
(39300905L056 ©s39380M900m —
805603900 ©o339L (s d9d9gaL)
Jmgd0 3630 BgbOmgdobmzol;

¢, 8530069900 LoOBOWYO" - 96

99fig30Hmm 5JHogmds ybfiy3ah o3
99300009800 253mULLFeMYdEsQ.

240
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.1. Full court trapping zone (2-2-1)
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1. Defensive tactics and strategies

1.3. Zone defences
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1. Defensive tactics and strategies

1.3. Zone defences 1.3.1. Full court trapping zone (2-2-1)
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.1. Full court trapping zone (2-2-1)
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1. Defensive tactics and strategies

1.3. Zone defences 1.3.1. Full court trapping zone (2-2-1)
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1. Defensive tactics and strategies
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.2. Half court trap
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.2. Half court trap
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1. Defensive tactics and strategies

1.3. Zone defences

1.3.3. Half court zone defence
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.3. Half court zone defence
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.3. Half court zone defence
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.3. Half court zone defence
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1. Defensive tactics and strategies

1.3. Zone defences
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1. Defensive tactics and strategies 1.3. Zone defences 1.3.3. Half court zone defence
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1. Defensive tactics and strategies

1.3. Zone defences 1.3.3. Half court zone defence
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1. Defensive tactics and strategies Follow-up
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1. Defensive tactics and strategies 1.4. Defending situations of disadvantage 1.4.1. Defending 4v3
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1. Defensive tactics and strategies

1.4. Defending situations of disadvantage 1.4.1. Defending 4v3
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1. Defensive tactics and strategies 1.4. Defending situations of disadvantage 1.4.1. Defending 4v3
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1. Defensive tactics and strategies
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1. Defensive tactics and strategies 1.5. Defending situations of disadvantage 1.5.1. Defending turn out cuts
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1. Defensive tactics and strategies 1.5. Defending situations of disadvantage Follow-up
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.1. Motion offence - 5 out - dribble entry - hand-off
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.1. Motion offence - 5 out - dribble entry - hand-off
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.2. Receivers principles with post players
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.2. Receivers principles with post players
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.2. Receivers principles with post players

“3 339, 2 dngoy” Andr70nb 3MNGEN3J0N

2939 d0gdgqdl dodmgdol 300bE03gd0, Lasg mMo 3mbidol dnmsdsdys:

060 30bEOL d0058530L 3006303900 040399, Bog 1 3mbEHOL dmmsdsdol dgdmbgggsdo,
9000 30bHol  dmmsdsdy  (0gogg  dbadgl,  OMyMOE  EOHOdWIN0)  FIQIOL
31603930%1, bowe dgn6q 30bEol d0msdsd assol 39msmobinb.

WL COACHNG MANGAL 283

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.3. Motion offence with post - 4 out, 1 in
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2. Offensive tactics and strategies

2.1. Offensive movement 2.1.3. Motion offence with post - 4 out, 1 in
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.3. Motion offence with post - 4 out, 1 in
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.3. Motion offence with post - 4 out, 1 in

360l doeds denm3gdol gsdmygbyds sliggy 8936 Bgbadwgdemdsl odwggs. 3

890dw98s 39030096 dM30b396 s 0+) dobo dzggeo devmgol dopagn FbaMgbss, 3
890dw9ds 3060306 3500030 35030

©30e™330b 6980Ld0gH bodsgosdo, dwm3ol ©sdygbgdgeo sbggg «9bws 99909l dsliol dowgdol
Tgbadegdemdgdl. 0v) 483090 dsws 339, derm3ol ©sdyghydgmo »bws fsg0@ql Jssmolzgh. mv)
390360900 35omob3gb 335, dem3ol sdygbgdgwo w16y ,Fsdmbgb“ s 330H0EIL Jonws.

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

2. Offensive tactics and strategies

i = WORLD ASSOCIATION OF
. 'y BASKETBALL

2.1. Offensive movement 2.1.4. Post up cuts
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2. Offensive tactics and strategies

2.1. Offensive movement 2.1.4. Post up cuts
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.4. Post up cuts
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.4. Post up cuts
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.4. Post up cuts
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2. Offensive tactics and strategies

215

2.1. Offensive movement

2.1.5. Developing decision making - putting perimeter and post together
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2. Offensive tactics and strategies

2.1. Offensive movement 2.1.5. Developing decision making - putting perimeter and post together
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.6. Creating scoring opportunities with a second pass
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.7. Moving the help defender away from a help position
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2. Offensive tactics and strategies 2.1. Offensive movement 2.1.7. Moving the help defender away from a help position
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2. Offensive tactics and strategies Follow-up
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2. Offensive tactics and strategies 2.2. Screening 2.2.1. On ball screens - middle pick and roll
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2. Offensive tactics and strategies

2.2. Screening 2.2.1. On ball screens - middle pick and roll
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2. Offensive tactics and strategies 2.2. Screening 2.2.2. On ball screens - Re-screening
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2. Offensive tactics and strategies 2.2. Screening 2.2.3. Off ball screens - staggered screens
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2. Offensive tactics and strategies 2.2. Screening 2.2.3. Off ball screens - staggered screens
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2. Offensive tactics and strategies 2.2. Screening 2.2.4. Off ball screens - Re-screening (off ball)
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2. Offensive tactics and strategies 2.2. Screening 2.2.4. Off ball screens - Re-screening (off ball)
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2. Offensive tactics and strategies Follow-up
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2. Offensive tactics and strategies 2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies 2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies 2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies 2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies

2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies

2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies 2.3. Transition 2.3.1. Structured fast break - secondary break
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2. Offensive tactics and strategies 2.3. Transition 2.3.2. Using the 3 point shot in transition

2.3.2 3470560 ymdEbols 499mygbgds
NI

34mensbo Gumibols
399my7690s 3ocoalsgmadn

Lo 98600 ©d MgO® bdoMs 39bogdo
094969996 3 Jo9e0s6 BymdEbal, Gmpme
398930000 M3530b L3g30B03wO
31399, 3o@slgesdo 3 Joywosbo
GYmOE6oL Psmgmom. gl BOHOL msdsdols
$993b s bdoMs dmombmgl, M
29960b mommgryE Immsdsdgl dggdmml
LOMES 53 ©0535DMb0sb.

091bgs350 0d0bs, MM b o6 sGOb
(G93H0gs HMBIWos HFOWIIWIQ
8998390905 0960m® gbgdL (G@dmgdog
26 030056 OLEHIBE00WIE 0bg
9899H905Q), 9BOML L3mOELIYHYOM 6
9L 99990d9ds ©agbdsMml g1beb ool
LfGogs@ dm3mggdsdo.

9536 mbggdds, HmImgdog madsdol
58 byowb 0®bhg396, #bos

MO0 7b39ymb, Hmd ybods yooaml,
0 O0yn6 by 3sbbsbrgOhmb
Lo@s30900, GOy HYynmzbs
»bs dmbEgl yoslgwsdo.
05p0@005@, 0 89Hgod Jows
9m03m3d 39 mol Mmsdgbody
5600009300 gwmdom,

9536 mbgds dg0d@gds dmobyyGgml
8996g@mb 053580L $9d30 ©o
89b50530bs@ 96 SuBHMobml "LFOsg0
3056900". 85806, Omgs 33O MbgmL
990d@gds 9968 @ bbb
$90330b 45O s, vy obobo Mmadsdol
dea@al Bsdmmhgd056.

©M0dWObY 39H93000.

PN« A NP ATS PN

Doyx 96 93390 9390906 3 Jr@osb GymOEbb ydligEsdo, GBmgbsg dgz9wo 6 dmpol

9 By@6OE6s 8godmgds 0gmb y39msbg 9399G960, 09 dgmy dmmsdsdy ocmdol dmblbol

V1 bogeposdo, EHdEghl 8gedwos dgr@oml Jswsmb ©s 80y 3sb0 gsg39mab msbapebogwl,
Hmdgmog 03 © Uyl 3 Joosh GyatEbab @ 96 9)EIql Fwsmb Bgbsdem wgo-sgobmgol.

- : WORLD ASSOCIATION OF
S BASKETBALL

COACHES

COAchiNG MANuAL

319

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

2. Offensive tactics and strategies

2.3. Transition

2.3.2. Using the 3 point shot in transition
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2. Offensive tactics and strategies Follow-up
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.1. Motion principles against zone
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.1. Motion principles against zone
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.2. Using dribble against the zone
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2. Offensive tactics and strategies

2.4. Offence against zone defence 2.4.2. Using dribble against the

zone
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.2. Using dribble against the zone
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.3. Screening the zone
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.3. Screening the zone
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2. Offensive tactics and strategies 2.4. Offence against zone defence 2.4.3. Screening the zone
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2. Offensive tactics and strategies

2.4. Offence against zone defence

2.4.4. Proving an opponent is playing zone defence
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2.4.4. Proving an opponent is playing zone defence

396U53790969000) 593565 0469805, D X4 56 033l 3mbIOYAE dMmsT589b, 01y 4
3903029001005 05 X4 ORYOMS 03539 dmbogosby.

B396 0310679609000 F9Hg30m0 dmdMsmdols 360335gwmdal 0dol Esbagba, ™sdsdmdl

097 505 41600 HbsemH a3

L5sG 399m0yggbgds figbio 065 bmbswymo

©5339", 35L9bolidggdemmds 930LMYds
979993 2:76@U; 3o@dLEIL BYHPO ©>
00mdGsmb 0bg, G®d EgdmbLEGomgdmo
04mb, Gmd o335 0535dMdL bmbsr®U.
6900Ld0gHO 9330l M30MsEILMS gboFgds
©53390, ©5©y6 fglios o6 X sGOTgds:

0m058589900U, G@I9do3 d9300I)dL

7839996 ,90m0 gOMbY“ (Bsgsmomsw,

2960900 d90dgds d0dsGMMb bagsbals
dmgbol  dgmmbgdo s 8godwgds
©o@RBY6  "brbsen®"  g5bmogdsdo
9600 3sLob  gbdsgemdsdo, Mol
990009353 Y39@s  dmmsdadgd  boos
20655b@ml g6hmo ghmby 3mBbogogdo.
0590@0md, bogsbybg, 2 Immsdsdy
009mx390s dmOnby, bowmn
©3MBgbomo 3 dmmsdsdy  Bgodegds

899md61bogl  3o@wdmol  slvzaga.
60056 3 9mm58599 sbavs ogogh 4-b,
80 LFoOIdsm "bmbomgds" dmgwyg
©OMO0.

bg39Md0L o396
mfobss0dgagl sOsLfmO©
DOB396");

o 0m050539900b, HMIWIdOE QWO IBO
36036 96 9B5M9d» "390m0 ghmby"
®58590.

figbo 2bggg 9bgds Fbmmwme geHmo ghm by
53590l 360630398 dmgboli dgmmbyby
(35dH™MdG0350 bsddomosbo babo).
26090l dg79dwosm bgdobdogmo ©s3gz0L
50530 d 036 dmgsbby. Ibmwme
0do@md, Hmd Inmsdsdy sb Msdpgbody
mm53539 39680l 33000 Gymd3bols
bmbolbizgb, 56 59393l dob mbsr®

Q33Q-

Dobsmnio Esegol 0sdsdol  Bgdbognhio

90966900 (Xs and Os)

Oy o tels Gsgneehs e
9600 9OHMbY o330l doMomao 3M0bE030s
ob, OHMI B33 RO sbEMbss d9MHMMD
0000058, OmIgbsg 0g396 03s3m, dom
MBO SbEml bs 0gmo dobmsb. 3oModoo,
63 1RO InOL SOOb ol d9OHMOLY, dom
MO JnOb 3ga0d@050 0gmm.

O09bd3 90050589980 Lyl Fbadyog 56056 (30l badoMobdoOm), 9o ghHmbY d3zgeo
05035390 35090530 babol (56 "sbdaMmydol” bsbo) dnbogost - dmgbol d+580. 4390mom
9m3904) ©0aMs0530, m6O039 X4 ©5 X5 005050mBL gs3ycma bsbby.

COAchiNG MANuAL 331

oW worLe associsTos o
. A4 BASKETBALL
- COACHES

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y
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2. Offensive tactics and strategies 2.5. Offence against full court pressure 2.5.1. Point guard inbound
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2. Offensive tactics and strategies 2.5. Offence against full court pressure 2.5.1. Point guard inbound
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2. Offensive tactics and strategies 2.5. Offence against full court pressure 2.5.1. Point guard inbound
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2. Offensive tactics and strategies

2.6. Changing tempo

2.6.1. Substitutions and time outs

2.6 (9030l 393as

26.1 0933900 3 3900 37$H900

#0585800 {36065 dmombmgl dfzHmbymwgdolysb,
999dmo dmghamb 0dsls, Mg bgds 0sdsddo,
0099595350 50530 ©sfygds9y IMIBO©IOIO
0535800 g9adols”.

0360 bggdl 390degds ILFOOHIM GYogy0Mgds
998092b9:

® dmfjobsswdga99d0 09969096 56Lbgsg9dww
&99H03sL, 306 dmbsewmbymo ogm (850 JmGol
300006530900, 35939 99393000 © G300 M550l
60879980);

® 3mm5353990L 999690500 K 5MOTsLM 6 ©393806gdEWO
36md93980 (8mFobosdogag 96 bygmmeco gmboob);
* m3mb696BHL, OHMmIglsg 593L ,<35bw9bm Joyeols
3339800 OIS (569 89&Hmdy Byoby©

$50009b%x 9699 BB d9HNL s 0©IOL JrEsl 3mboo
Jm@ob 8m3mg9d0L g569390s);

® dmfjoboswdgpg Fo®dsBgdom ©306H0L30MYdS

36 bgeoll dmdbogde Bsd@ogsb.

&500-39¢0 (56@m96 Lyrmdcol 1 frmosbo
99U5ddEMBS) 5edsm ba)39m9bem JgLsdegdEMdss
G*JEH030L Fgbap3wgersw, 0vdss Bfzmmbyet o33l
99000 GHomgbmds 153530l MM, 0dobmgol,
60d 0gob y39wsby 989dHNO0, 3Gnbyeds ¢1bs
99b0Ml o Msbog 530Mmdl Mo 56 bsdo doGomswo
Logomboom.

030l godm, OH®I Gs00-57G0 560l gobsby®mdmo39dwmo dgliggbgds ms859do, Jolo gsdmygbgds
8900gds 53580b ,083bol" FgbsdzoMgdesw, 3s80bs3 30, M9y AfzOmbywro 5@ 3gwol
65039 3m636M9GHI G9dEH03ob. FoBmNw, Go0d-57G0 Ggodwgds godmygbgdmwo ogmls
399mboggbgdgmo &sg@ogol bgmsbams sbssli¢vMgdms. 89360 dfzOmbgwo sdxmdobgdl
$500-5¢%H900L 9bsMBmBgdsl $Ho0dol dmermlizgh, 3sblagzmmemgdom dgmMg $o0ddo, Moms dom
390m09gbmb 3mb636M9@mo 0blEHvJ30900L dJolsggdo msdsdol dmmmb. 0v) avIbo, HMdgwdss
6@ 89903s6mb dBOmOo (Bog. Bob 3989, Bog dmfobrswdgag 8m03mzgdl Jrasls), ombmgl
$900-57)Gb dmEe M6 frmdo, dOHMO MY 56O T4)s Bob0sb.

COAchiNG MANuAL

099935, MBO® bdoms IfzOmbymgdo yggmsby dgé
(3309398 5309096 03530l MM s sGs Ho0d-

9oL EOMU:

* 9)33wob 3390905;

460l &dgEH0gob dgagws (8dy. Bmbsmamo
©5330056 9000 9O DY 533580 FOEILZML);

¢ 060030 NO0 HgdH030ob 8gags (85y., B0
3mbob dmmsdsdol sgam3zol 8gagzws 3mb@ob
900053580b MmHIs30 ENVWMIZ0M).

33@0gdob 3mdnbogsgos dgodwmgds dmbogl
Babs33gd0m, 3mmsdsdgbmsb bamd@om 8gliggbgdol
OO (859, L3OO 33085896 K 5O0Tob
BUEHNgdol EH®) 56 Fobslfs® goblsbughnmo
BogBoegdob 399mggbydom (3sy. byeol Logbsegdo,
OHOymM03ed 399G 56 bbgsabbgs Gag@ogol
©3bsbygds ggHom 96 Gogbgom).

50590U $9d30 bdoMs© 300 dsh396909wos 0dobs,
09 G0dgeo 3760 530b6GOMmdL 0s950l.
29960900l ¢dgEHgLmdL ©30MFHILMdS 5d3b Madsdols
$933%g, mndgs hgddombo ymbogdo dgodwgds
21300539LmdsL 560390696 9o GHgadl, dog®sd
B3999d603 d99dmosm Fo®@ds@gdom 0msdsdmb bbgs
&99300.

58530b $9d3%y bgdmgdgwgds bdoMa sGols
Baboggagdols, (ogd@ozol 33eomgdol sb Gs0d-s0)@Hol
do@ds 56Lgdmo dobsbo s Bmyoghmo df3embymo
530l bsmsdsdm g9adsd0 OMa3l 3mb3OgGHw fgbgdl,
OmIgdoi Jobboo olsbsgl msdsdols ¢gd3%y
203960l dmbgbsls, dsgomomac:

* LEMEOL o6 FobbmMEogwgds §ymOEbol bmbols
20609056 ™9 3B XIO BYnOEboL Bmbols dogbom
56 0ge (35600 96 EHOdobyom) = gb 699l
53530b ¢9d3l;

* 2560339990 993930000 LAHOWIEHOOL 56 Msdsdols
2090996905, m¢) dmfobssrdogygd bsdo M3sbgbem
39000 BosaM Joesmdo - gb bdoMs asdmoygbgds
$9930l dgbabggdwsc;

* 256039, M) 306 Mbs Fgo0@ebmb dyBmo
585330 ol dm3mggdol dgdwgy — 5356 dgodwgds
©59BgdoMmb $93d30, M5©Y6 b Immsdsdy 306306
3)M00b39b g90s39;

340



2. Offensive tactics and strategies

- : WORLD ASSOCIATION OF
S BASKETBALL

COACHES

2.6. Changing tempo

e 2960l fabo 0dol dgbabgd, me) Gmdge

0m05953990L d979dosm bfiMsgs©
LOMES 350sb3wsdo (359 3-Jrosbo
HYOEbs) — 9956 dg0dwgds ©sahgsGml
$9930, OGmEgbsG 05¢393%9 50056
9969ml #9330, HmELs3 Lbgs
0m058539900 56056 05¢)93%9;

Laxo®0dm bOMmgdol 39009y dnwosb
m9s6by Bgfmeol gedmygbgds — 5356
990d@gds s9hdodmb #9d3o.

89339085 5939 9g0dwgds pd3Egbs
mabobmb ¢9d3%bg, mvy 0sdsdols

LBowo d9033w9ds, 0dob dobgz00 MYy
g0 300059589900 960056 05¢H3%Y.
0599005, 396ds Ggodwmgds
113005¢9Umds J0sboFml bobgge®
0m996%y 89¢3935L (Bgmo ¢yd3o),
0Ly LELEIOGHM 396G 05H3bYs,
053659 00535306 MBO® LEOsGO FH9d3ol
50530, OOEYLSG Pobo33wgds bgds
(09 89833 o@o 3gbHOo NFO™
L§6sg00).

COAchiNG MANuAL

2.6.1. Substitutions and time outs

3bsemy0Ms, 31bdo ghmo

290050589090 G90d@gds 0ymb YaO®

d0og60 dOmol dofmwsdo ©s ¢gddol

305090500, 95306 OmEs dgmen
139009650 dmgMygds Habggze®
30m9s6%g 00358,

341

3 E)) 59 9 ) ) S99 (S () [ | ) ) ) ) () ) US) I [ |5 | ) ) ) ) ) ) (&



) ) () () (L) 1)) () ) (0) (0) () () () ) ) L) | ) o) ) ) L) () () [y

2. Offensive tactics and strategies Follow-up

1.

2.

i WORLD ASSOCIATION OF
. 'y BASKETBALL
b COACHES

395190000 36900

65 5600b do®00sEo 3606303980 nE930LmZ0L bembols Fobssmdogy?

3960boegm dfzOmbgem Jmargyslimsh, Gsls sbfisgmoom, gmboolimgols bembol fobssmdwgy 39¢g30l msgzEs3omggmo
5639607 @5 sg@030md73Ls 39dm0yggbgdom dols Lslifsgmgdma?

COAchiNG MANuAL 342



7 gfﬁcﬁg i g,
B e e e e e

B8 ;%g;fﬁ -







3. Management 3.1. Team rules and discipline 3.1.1. Enhancing team culture through team rules
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3. Management 3.2. Game preparation 3.2.1. Team goals for junior players (under 20)
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3. Management Follow-up
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3.3. Coaching in a (short) tournament
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	დამატებითი ცნობები

	2.2 სწავლება
	2.2.1   უნარების შეძენის მოწინავე პრინციპები
	ეს თავი მოამზადა:დოქ. ადამ დ. გორმანმა,
	სანშაინ ქოუსთის
	უნივერსიტეტი  (ავსტრალია).
	უნარების შეძენა
	მანამ, სანამ ვინმე გამოიყენებს ან დაეყრდნობა ამ თავში მოცემულ ინფორმაციას, უნდა მოიძიოთ შესაბამისი კვალიფიკაციის მქონე პირის რჩევა. ეს თავი გთავაზობთ მხოლოდ ზოგად ინფორმაციას და არ არის სპეციფიკური რომელიმე ინდივიდუალური მოთამაშის ან გუნდისთვის.
	მისი შინაარსი შეიძლება მოითხოვდეს უნარების და კომპეტენციის გარკვეულ დონეს  და შესაძლოა საჭირო გახდეს ადაპტირება და/ან შეცვლა, რათა მოერგოს სხვადასხვა ინდივიდისა და სხვადასხვა გუნდის საჭიროებებს. შინაარსი შეიძლება არ იყოს შესაფერისი ყველა ადამიანისთვის.
	არც ავტორი და არც FIBA არ იღებს პასუხისმგებლობას რაიმე დანაკარგზე, ზარალზე, დაზიანებაზე, ავადმყოფობაზე ან სხვა. რომელიც გამოწვეულია ამ პუბლიკაციაში მოცემული ინფორმაციის გამოყენებით ან მასზე დაყრდნობით, მათ შორის იმ შემთხვევების ჩათვლით, როდესაც ინფორმ...
	უნარების შეძენის ეტაპები
	უნარების შეძენის ძირითადი პრინციპები
	უნარების სწავლის მეორე საფეხურზე ინდივიდმა, როგორც წესი, შეითვისა ძირითადი მოძრაობის ნიმუშები და ახლა ცდილობს ისწავლოს როგორ მოარგოს ეს ნიმუშები ცვლილებებს რომელიც გარემოში ხდება. 2,4 არსებითად, მოსწავლეები ცდილობენ თავიანთი მოძრაობების ადაპტირებას, რ...
	მაგალითად, საკონტროლო ეტაპზე კალათბურთელებმა შეიძლება ისწავლონ პასის სიჩქარისა და ძალის წარმატებით რეგულირება ისე, რომ ის ზუსტად გადაეცეს თანაგუნდელებს, რომლებიც განლაგებულნი არიან სხვადასხვა მანძილზე.2,4 მოთამაშეებმა ასევე შეიძლება ისწავლონ გარკვეული...
	ამიტომ მნიშვნელოვანია სავარჯიშო დავალებების გამოყენება, რომლებიც წააგავს შეჯიბრის მოთხოვნებს, ისე რომ მოთამაშეებმა ისწავლონ ინფორმაციის იმ ძირითადი წყაროების ამოცნობა და გაგება, რომლებიც არსებობს ტიპიურ შეჯიბრებითი ხასიათის გარემოში.11,15,16.
	ბოლო ეტაპი: უნარი
	შესაფერისი აქტივობების პროექტირება უნარის გასაუმჯობესებლად
	არსებობს მრავალი ფაქტორი, რომელიც უნდა განიხილებოდეს უნარების სავარჯიშო შეკრებების პროექტირებასა და განხორციელებაში. შემდეგი ნაწილი მიზნად ისახავს ფილოსოფიური მიდგომის მიწოდებას
	უნარის შეძენის მიმართულებით, რომელსაც შეუძლია ხელი შეუწყოს შესაბამისი სავარჯიშო გარემოს ფორმულირებას. ამრიგად, დირექტიული სავარჯიშოების ვრცელი რეპერტუარის მიწოდების მაგივრად, შემდეგი ნაწილი მიზნად ისახავს მწვრთნელებს მიაწოდოს საჭირო ინსტრუმენტები, რომ...
	საპირისპირო უკიდურესობაში, სავარჯიშო აქტივობები, რომლებიც სრულიად შემთხვევითი და/ან ზედმეტად არასტრუქტურირებულია, შეიძლება იყოს სახიფათო და ასევე შეიძლება მოითხოვოს დიდი დრო, სანამ მოთამაშეები იპოვიან შესაბამის გადაწყვეტილებებს.4 ამ მიზეზების გამო, მწ...
	კვლევამ აჩვენა, რომ მიუხედავად იმისა, რომ ცვლადმა მიდგომამ შეიძლება გამოიწვიოს მოკლევადიან პერსპექტივაში შემცირებული ეფექტურობა, სავარაუდოდ, სწავლის გრძელვადიან პერსპექტივაში მოგება იქნება.57,60,61 ამის საპირისპიროდ, სავარჯიშო აქტივობებმა, რომლებიც და...
	თუმცა, დაბალი ცვალებადობის აქტივობები შეიძლება მაინც წარმოადგენდეს მნიშვნელოვან სავარჯიშო აქტივობას62,63 (იხ. ასევე7). მაგალითად, დამწყებებმა, რომლებიც პირველად ცდილობენ უნარის შესრულებას, შეიძლება მოითხოვონ უფრო პროგნოზირებადი და სტაბილური სავარჯიშო ...
	მას შემდეგ რაც მიიღწევა ცოდნის გარკვეული ხარისხი, ცვალებადობის რაოდენობა შეიძლება თანდათან გაიზარდოს ისე, რომ მოთამაშეს შეუძლია ისარგებლოს გაძლიერებული სწავლით, რომელიც ჩვეულებრივ ხდება ცვლადი ვარჯიშის უფრო მაღალ დონეზე.7,47,57,62,63
	„გამოწვევის წერტილის“ სტრუქტურა

	მტკიცებულებების თანახმად, მოთამაშეებისთცვის წინასწარ განსაზღვრული ტექნიკის გამოყენების სწავლება შესაძლოა სულაც არ იყოს საუკეთესო შესაძლო შედეგის მომტანი მოტორული უნარების ათვისებისთვის.3,12,51,74-77.
	გამოწვევის წერტილის კონცეფცია ასევე შეიცავს გაიდლაინებს, რომელთა გამოყენებაც შესაძლებელია სავარჯიშო აქტივობებში გამოსაყენებელი ცვალებადობის შესაბამისი რაოდენობის დასადგენად47 (იხ. ასევე7). შემსრულებელი, რომელიც სპორტის საწყის ეტაპებზეა, შეიძლება საკმა...
	თუმცა, თუ იგივე ოლიმპიური დონის მოთამაშე ცდილობს შეცვალოს არსებული ტექნიკა ან ისწავლოს ახალი უნარი, ოპტიმალური გამოწვევის წერტილი შეიძლება იყოს დამწყების მსგავსი (მაგ. ცვალებადობის შედარებით დაბალი დონე).7,47
	მიუხედავად იმისა, რომ ეს კონცეფცია, როგორც ჩანს, საკმაოდ ინტუიციურია, კვლევის მტკიცებულებების თანახმად, ზოგიერთმა მწვრთნელმა შეიძლება დაუთმოს ვარჯიშის დროის უფრო დიდი ნაწილი აქტივობებს, რომლებიც ნაკლებად სავარაუდოა, რომ წაადგება კონკურენტულ შესრულებას...
	ამიტომ მნიშვნელოვანია, რომ მწვრთნელებმა მისცენ მოთამაშეებს საშუალება დახვეწონ თავიანთი ტექნიკა თამაშის მსგავს გარემოში, სადაც ეს მიზანშეწონილია, ისე რომ უნარები უფრო ძლიერი გახდეს შეჯიბრებითი ხასიათის მოთხოვნებთან მიმართებაში.8,10,50
	უკუკავშირი, ინსტრუქციები და დემონტრაციები
	მწვრთნელების მიერ მოწოდებულ ინფორმაციას შეიძლება ჰქონდეს ძალიან ძლიერი გავლენა შესრულებაზე.79-81 სწორად მიწოდების შემთხვევაში, ეს გავლენა შეიძლება ძალიან სარგებლის მომტანი იყოს; მაგრამ სხვა სიტუაციებში, ინფორმაციის მიწოდებისას შედარებით მცირე განსხვავ...
	შემდეგი ნაწილი, უპირველეს ყოვლისა, მიზნად ისახავს მწვრთნელებს მიაწოდოს ფართო მიმოხილვა იმ ძირითადი მოსაზრებების შესახებ, რომლებიც დაკავშირებულია უკუკავშირის, ინსტრუქციების და დემონსტრაციების გამოყენებასთან კალათბურთელთა წვრთნისას.
	უკუკავშირი

	იდეალურ შემთხვევაში, ინსტრუქციები უნდა იყოს ჩამოყალიბებული ისე, რომ ახსნას სასურველი შედეგი, და არა ის შედეგი, რომელიც თავიდან უნდა იყოს აცილებული (იხ.80,101).
	ინსტრუქციები
	კალათბურთში ყურადღების გარეგანი ფოკუსის გამოყენების ერთ-ერთი უმარტივესი სტრატეგია არის მოთამაშეებისთვის ინსტრუქციების მიწოდება, რომლებიც ხაზს უსვამს უნარის დავალების რეალურ მიზანს81 (იხ. ასევე 76,110). ანუ, ინსტრუქციამ იდეალურად უნდა მიაწოდოს მოთამაშე...
	მაგალითად, მოთამაშეს სთხოვოთ, რომ ბურთი ისე ისროლოს, რომ ის ჰაერში მოძრაობდეს მაღალი რკალით, შეიძლება იყოს უკეთესი მიდგომა, ვიდრე ინსტრუქციები, რომლებიც მოსწავლის ყურადღებას ამახვილებს ისეთ მახასიათებლებზე, როგორიცაა იდაყვის კუთხეები, მუხლის მოხრა ან ...
	იმპლიციტური და ექსპლიციტური სწავლა
	ჩვეულებრივი ანალოგია, რომელიც გამოიყენება კალათბურთში სროლის ტექნიკის სწავლებისთვის, არის ის, რომ მოთამაშეებს ვთხოვთ წარმოიდგინონ, რომ ისინი ცდილობენ მიწვდნენ საკუჭნაოს ზედა თაროს, რათა აიღონ ბისკვიტი/ნამცხვარი ქილიდან.120,121,128 ეს განცხადება იძლევა...
	მნიშვნელოვანია, რომ ასეთი განცხადებები ასახავს კრიტიკული ინფორმაციის დიდ ნაწილს, რომელიც საჭიროა უნარის შესასრულებლად, მაგრამ მისი უაღრესად აშკარა, ეტაპობრივად გადმოცემის გარეშე.125,127
	დემონსტრირებები


	2.2.2 კორექტირების ტექნიკები („ჩვევების მოშლა“)
	ახალი ჩვევის სწავლებით, თქვენ ქმნით ახალ კავშირებს ტვინის უჯრედებს შორის, და არ ახდენთ არსებული (და ძლიერი) კავშირების შეცვლას. წაახალისეთ სპორტსმენი ვარჯიშზე და თამაშში, სადაც ეს მიზანშეწონილია (მაგ. საჯარიმო ტყორცნის წინ) თქვას ახალი სახელი ან სწავლ...
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	ხანდახან უფრო ეფექტურია „მოშორება“, ისე თითქოს არ აპირებთ თამაშში ჩართვას.
	ეს ხშირად იწვევს იმ ფაქტს, რომ მცველი ახდენს კონცენტრაციას გახდეს „დამხმარე“ მცველი. ამას გააკეთების შემდეგ, შესანიშნავი დროა თავდასხმისთვის! შემტევ მოთამაშეს განსაკუთრებით უნდა ახსოვდეს, რომ თუ ის ხედავს მოწინააღმდეგის თავის უკანა მხარეს, მოწინააღმდე...
	„არ კითხულობს წესებს“ – „მცველი გეტყვით რა უნდა გააკეთოთ“

	დამატებითი ცნობები
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	ჯულიან ჯონსი & იან ლეგი
	ავსტრალიის მამაკაცთა და ქალთა კალათბურთის გუნდის ძალისა და ფიზიკური ფორმის მიმართულების, სიძლიერის და ფიზიკური ფორმის დისციპლინის, ავსტრალიის სპორტის ინსტიტუტი შესავალი
	მოძრაობის ეფექტურობა
	ეს არის ნებისმიერი სიძლიერისა და ფიზიკური ფორმის შენარჩუნების პროგრამის საფუძველი და განისაზღვრება, როგორც საშუალება, რომელიც მოთამაშეს რაც შეიძლება ეფექტურს ხდის თამაშის უნარების შესრულებაში. ეს მიიღწევა ფიზიკური შესაძლებლობებისა და მოძრაობის დიაპაზო...
	ეს უნარები ფიზიკური თვალსაზრისით შეიძლება შედგებოდეს ისეთი აქტივობებისგან, როგორიცაა სირბილი, ხტომა, სროლა და გადაცემა. თითოეულ
	ამ აქტივობას აქვს უნარი და მოძრაობის დიაპაზონი, რომელიც საჭიროა იმისათვის, რომ მოთამაშემ შეძლოს ეფექტურად მუშაობა.
	ამის ეფექტურად გასაკეთებლად, მწვრთნელებს უნდა ჰქონდეთ წარმოდგენა იმის შესახებ, თუ რა არის სწორი უნარ-ჩვევების შესრულების კარგი მაგალითი და როგორ შეუძლიათ ამ მოთამაშეებს ამის გაკეთება. ვიდეოს გამოყენება „საუკეთესო პრაქტიკის“ გონებრივი მოდელის მოსაპოვებ...
	ხაზოვანი მოდელის მაგალითი
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	გახურება თამაშებისთვის

	3.1.4 მოთამაშეების  ფიზიკური მომზადება - ძალის ვარჯიში
	ძალის ვარჯიში

	3.1.5 მოთამაშეების ფიზიკური მომზადება  - ენერგიის ვარჯიში
	ენერგიის ვარჯიში

	3.1.6 მოთამაშეების  ფიზიკური მომზადება- ფიზიკური ფორმის შენარჩუნება
	ალაქტიკური სისტემა:
	რძემჟავის სისტემა:
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	სტატიკური გაჭიმვები
	დინამიური გაჭიმვები
	არის გაჭიმვის ფორმა, რომელიც იყენებს სპორტის სპეციფიკური მოძრაობის ნიმუშს და  მოძრაობას, იმისთვის რომ გაფართოვდეს კუნთის მოძრაობის დიაპაზონი, რომელიც არ აღემატება სტატიკურ-პასიური გაჭიმვის უნარს.

	3.1.8 მოთამაშეების ფიზიკური მომზადება - საბაზისო ძალისმიერი სავარჯიშო პროგრამა
	საბაზისო ძალისმიერი სავარჯიშო პროგრამა
	სკამზე ტრიცეფსის ჩაწევები
	ბოლო პოზიცია
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	ბოლო პოზიცია -  ერთი ფეხი
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	ფართე პოზიცია
	რეკომენდირებულია დამატებით წაკითხვა
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	აერობული ფიტნესი
	სხვა ფიტნეს აქტივობები


	3.2 კვება
	3.2.1 მოსაზრებები სპორტსმენების კვებასთან დაკავშირებით
	დოქ. ლუის ბურკმა,
	სპორტული კვების განყოფილების ხელმძღვანელი, ავსტრალიის სპორტის ინსტიტუტი; ავსტრალიის კათოლიკური უნივერსიტეტის სპორტული კვების თავმჯდომარე
	ბეკი ჰოლი, APD, ACCSD
	სავარჯიშო კვება
	ჰიდრატაცია და საკვები ვარჯიშის დროს
	აღდგენა და ადაპტაცია წვრთნაზე

	3.2.2 კვებითი საჭიროებები კარგი ჯანმრთელობის და კეთილდღეობისთვის
	3.2.3 სტრატეგიები ჰიდრატაციისა და საკვებით მომარაგების ხელშეწყობის  მიზნით
	3.2.4 აღნაგობასთან დაკავშირებული საკითხების მოგვარება
	სტრატეგიები, აღნაგობის მიმართ ჯანსაღი დამოკიდებულების მხარდასაჭერად

	3.2.5 თამაშის შესრულების ოპტიმიზაცია
	კვება თამაშამდე
	• ფუნთუშები/ ფუნთუშები თაფლით
	• ბურღულეული უცხიმო რძით
	• მაკარონი მსუბუქი სოუსებით
	• ხილის იოგურტი მოუხალავი მიუსლით
	• გამომცხვარი კარტოფილი ან სახამებლის შემცველი ბოსტნეული თანხლები პროდუქტებით
	• პური/სენდვიჩები ხორცით და სალათის შიგთავსით
	თამაშის შემდგომი აღდგენა
	ჭამა „გზაზე“ - მოგზაურობასთან გამკლავება
	სპეციალური სტრატეგიები მწვრთნელებისთვის

	3.2.6 ძირითადი სპორტული საჭმელები და დანამატები
	დამატებითი რესურსები


	3.3 ფიზიკური აღდგენა
	3.3.1 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - მიმოხილვა
	დოქ. შონა ჰალსონი PhD
	რა არის აღდგენა?
	ფაქტორები, რომლებიც გავლენას ახდენს სპორტულ შესრულებაზე

	3.3.2 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - აქტიური აღდგენა
	3.3.3 კომპრესიული ტანსაცმელი
	შემდეგი გაიდლაინები დაფუძნებულია მიმდინარე ცოდნასა და გამოყენების ნიმუშებზე
	 ხანგრძლივობა: ზოგადად, რაც უფრო მეტხანს შეძლებს სპორტსმენი ვარჯიშის შემდეგ კომპრესიული ტანსაცმლის ტარებას, მით უკეთესი
	 ზომა: ტანსაცმელი უნდა იყოს სწორად მორგებული, რათა უზრუნველყოს საუკეთესო შედეგი
	 მიმდინარე კვლევების თანახმად, ყველაზე ეფექტურია სრული სიგრძის კოლგოტი ან ქვედა კიდურის ტანსაცმელი
	 ტანსაცმლის მოვლა: მოათავსეთ ყველა კომპრესიული ტანსაცმელი სამრეცხაო ჩანთაში ან გარეცხეთ ხელით, არ გამოიყენოთ ცხელი წყლით რეცხვა ან ქსოვილის დამარბილებელი, არ ჩადოთ კომპრესიული ტანსაცმელი საშრობში და ყურადღება მიაქციეთ ტანსაცმლის ჩაცმას – აწიეთ ისინი ...
	არსებობს უამრავი სამოსი, რომელიც „კომპრესიულის“ სახელით იყიდება, მაგრამ მას მცირე კომპრესიული ეფექტი აქვს. მათი ჩაცმის შემდეგ შეიძლება „იგრძნოთ სიმჭიდროვე“, მაგრამ ეს არ ნიშნავს რომ კომპრესიულია.

	3.3.4 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - ჰიდროთერაპია
	ცივ წყალში ჩაძირვა
	კრიოთერაპია (იგულისხმება "ცივი მკურნალობა") არის ყველაზე ხშირად გამოყენებული სტრატეგია რბილი ქსოვილების მწვავე სპორტული ტრავმების სამკურნალოდ, ანთებითი რეაქციის შემცირების და სპაზმისა და ტკივილის შემსუბუქების უნარის გამო.
	ცივ წყალში ჩაძირვა განსაკუთრებით ეფექტურია DOMS-თან დაკავშირებული სიმპტომების შესამცირებლად, მაღალი ინტენსივობის განმეორებით ვარჯიშთან და კუნთების დაზიანებასთან.
	ცხელ წყალში ჩაძირვა (SPA)
	ცხელ წყლში ჩაძირვა ხელს უწყობს რბილი ქსოვილების დაზიანებების რეაბილიტაციას (მაგრამ არა ტრავმის მიღებიდან პირველი 24-48 საათის განმავლობაში) და აღდგენას და, როგორც წესი, კეთდება 37 C-ზე მაღალ წყალში, რაც იწვევს კუნთების და სხეულის ბირთვის ტემპერატურის ...
	კონტრასტული წყლის თერაპია (ცხელი/ცივი)

	3.3.5 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - მასაჟი
	3.3.6 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - ძილი
	ძილის ნაკლებობის გავლენა
	თვლემის სარგებელი
	სპორტსმენებს, რომლებსაც აქვთ ძილის გარკვეული ხარისხით დაქვეითება, შეუძლიათ ისარგებლონ ხანმოკლე თვლემით, განსაკუთრებით თუ ვარჯიში უნდა დასრულდეს შუადღისას ან საღამოს. თვლემა შეიძლება სასარგებლო იყოს სპორტსმენებისთვის, რომლებსაც ჩვეულებრივ უწევთ ადრე გა...
	არსებობს მონაცემები, რომლებიც მხარს უჭერს თეორიას, რომ სპორტსმენის მიერ მიღებული ძილის რაოდენობის გაზრდამ შეიძლება მნიშვნელოვნად გააუმჯობესოს შესრულება.
	პრაქტიკული რეკომენდაციები

	3.3.7 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - გაჭიმვა
	3.3.8 ფიზიკური აღდგენის ტექნიკა - პრაქტიკული გამოყენებები
	შეჯიბრის სცენარი:
	ალტერნატიული რესურსები ცივ წყალში ჩაძირვის შესასრულებლად
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	• ოფლიანობის მაჩვენებლის შემცირება
	• თერმული კომფორტის გაზრდა
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	• 5 წთ ცივი შხაპი - მთლიანი სხეული x 2
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	• 3-5 წთ ცივი შხაპი
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	რაც მთავარია, მწვრთნელებმა უნდა გააცნობიერონ, რომ მოთამაშეები გასაგებად იმედგაცრუებულნი იქნებიან წაგებისას, განსაკუთრებით თუ წააგებენ ჩემპიონატის თამაშს. მწვრთნელებმა უნდა გაამახვილონ ყურადღება, რომ იმედგაცრუება ბუნებრივია, მაგრამ არ უნდა იმოქმედოს მო...
	გრძელი რბოლების მოგება ხდება პატარა ნაბიჯებით
	„ბეჯითად“ ვარჯიშის სწავლა
	რბოლა ურიკით
	ჯგუფური სირბილი
	სპორტსმენის აზროვნების განვითარება


	4.1.2 წარმატების ვიზუალიზაცია
	წარმატების დანახვა
	ბევრი სპორტსმენი იყენებს ვიზუალიზაციას ან გონებრივ გამოსახულებას მათი შესრულების გასაუმჯობესებლად. მწვრთნელებს შეუძლიათ ასევე გააცნონ რამდენიმე მარტივი ტექნიკა იუნიორ მოთამაშეებს, რამაც შეიძლება გააუმჯობესოს მათი შესრულება.
	დადასტურებები
	• გამოხატული დადებითი და არა უარყოფითი ტერმინებით;
	• აწმყო დროში;
	• შესაძლებელი;
	• პიროვნების შესახებ;
	• მოკლე და მარტივი;
	• კონკრეტული და სპეციფიკური;
	• მათ მიზნებზე მორგებული.
	დადასტურებები, როგორიცაა "მე ვარ კარგი თანაგუნდელი", "მე ვასრულებ ჩემს როლს" ან "მე მუდმივად ვპოულობ გზებს, რომ წვლილი შევიტანო გუნდში"
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	ფლანგის მოთამაშეს შეუძლია შეცვალოს თავისი პოზიცია პირობების დასაკმაყოფილებლად. მაგალითად, 3 დრიბლინგს აკეთებს პირითი ხაზისკენ, ისე რომ მცველი იყოს პოსტის მოთამაშის მეორე მხარეს.
	შეჯიბრებითი ხასიათის აქტივობა
	დაბალი პოსტის მოთამაშის გადაწყვეტილებები
	კრიტერიუმები (1)
	• ვინაიდან პოსტის მცველი პოსტის მოთამაშის უკან დგას, პერიმეტრის მცველების მოქმედება მთავარ ფაქტორს წარმოადგენს („მთავარი სასიგნალო სტიმული“):
	• თუ პერიმეტრის მცველი ეხმარება პოსტზე ზეწოლის მოხდენას - პოსტის მოთამაშემ პასი უნდა გადასცეს თანაგუნდელს, რომელიც გაიხსნება
	• თუ პერიმეტრის მცველები არ ეხმარებიან, პოსტის მოთამაშემ უნდა ითამაშოს 1x1
	შეჯიბრებითი ხასიათის აქტივობა (1)
	პერიმეტრის მოთამამაშის გადაწყვეტილებები
	გადაწყვეტილებები
	კრიტერიუმები (2)
	გადაწყვეტილება 2 (პასის უკან მიღება პოსტის მოთამაშისგან)
	შეჯიბრებითი ხასიათის აქტივობა (2)
	იგივე, ზემოთ მოცემული 3x3 აქტივობა შეიძლება იყოს გამოყენებული შემდეგი წესებით, კარგი გადაწყვეტილების მიღებისთვის:
	• ქულის მოპოვება შეუძლიათ მხოლოდ იმ შემთხვევაში, თუ დაბალი პოსტის მოთამაშე მიიღებს პასს გაფართოებული საჯარიმო სროლის ხაზის ქვემოდან;
	• ყოველ ჯერზე, როცა პერიმეტრის მოთამაშე იღებს სწორ გადაწყვეტილებას (გადაწყვეტილება 1 თუ გადაწყვეტილება 2), გუნდი იღებს დამატებით ქულას
	• თუ პერიმეტრის მოთამაშე არასწორ გადაწყვეტილებას იღებს, გუნდი კარგავს ქულას
	• პერიმეტრის მცველები უნდა დაეხმარონ პოსტზე, წინააღმდეგ შემთხვევაში მათი გუნდი კარგავს ქულას
	• შეუძლია შეზღუდოს პოსტის მცველი, რომ ითამაშოს მხოლოდ უკან ან ითამაშოს უკან ან ¾ წინ
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	“3x3 შუა ხაზიდან”

	2.1.6 ქულის მოპოვების შესაძლებლობების შექმნა მეორე პასით
	2.1.7 დამხმარე მცველის მოცილება დახმარების პოზიციიდან
	დამატებითი ცნობები

	2.2 დაბლოკვა
	2.2.1 ბურთზე ბლოკები  - შუა დაბლოკვა PICK AND ROLL
	2.2.2 ბურთზე ბლოკები- ბლოკის თავიდან დაყენება
	2.2.3 ბურთს მიღმა ბლოკები - საფეხურებრივი ბლოკები
	გაჭრა საფეხურებრივი ბლოკებიდან
	3 პასის ორმაგი დაბლოკვის აქტივობა

	2.2.4 ბურთს მიღმა ბლოკები - ბლოკის თავიდან დაყენება (ბურთს მიღმა)
	“ბლოკის თავიდან დაყენება” – უკანა ბლოკები
	“ბლოკის თავიდან დაყენება” – მოხვეული ჭრები

	დამატებითი ცნობები

	2.3 გადასვლა
	2.3.1 სტრუქტურირებული სწრაფი შეტევა - მეორადი შეტევა
	მეორადი შეტევა (შეტევითი გადასვლა)
	„კვალის მიმდევნელის“ მნიშვნელობა
	სტრუქტურირებული მეორადი შეტევა

	2.3.2 3ქულიანი ტყორცნის გამოყენება გადასვლაში
	3ქულიანი ტყორცნის გამოყენება გადასვლაში

	დამატებითი ცნობები

	2.4 შეტევა ზონალური დაცვის წინააღმდეგ
	2.4.1 მოძრაობის პრონციპები ზონის წინააღმდეგ
	2.4.2 დრიბლინგის გამოყენება ზონის წინააღმდეგ
	2.4.3 ზონის დაბლოკვა
	ზონაზე ბლოკის დაყენება
	ბლოკის დაყენება ზონის უკან
	ბურთის მხარის დაბლოკვა.
	ბლოკების და დრიბლინგის კომბინაცია
	ბლოკების და დრიბლინგის კომბინაცია გაგრძ ...
	შეტევა ზონებზე

	2.4.4 დამტკიცება, რომ მოწინააღმდეგე თამაშობს ზონალურ დაცვას
	გამყოფი ხაზის მცველის გაწევა
	გაჭრა დაბლიდან მაღლა
	მიდევნება მაღლა გადასვლაში


	2.5 შეტევა მთლიანი მოედნის ზეწოლის წინააღმდეგ
	2.5.1 გამთამაშებლის შემოსვლა თამაშში

	2.6 ტემპის შეცვლა
	2.6.1 შეცვლები და ტაიმ აუტები
	დამატებითი ცნობები


	გუნდი (2)
	თავი 3
	მმართველობა
	3.1 გუნდის წესები და დისციპლინა
	3.1.1 გუნდის კულტურის გაძლიერება გუნდის წესების მეშვეობით

	3.2 მზადება თამაშისთვის
	3.2.1 გუნდის მიზნები იუნიორი მოთამაშეებისთვის (20 წლამდე)
	15-18 წლის მოთამაშეები

	დამატებითი ცნობები

	3.3 მწვრთნელობა (მოკლე) ტურნირზე
	3.3.1 მოკლე სატურნირო თამაშის მახასიათებლები
	"მოკლე ტურნირში" თამაში ხასიათდება შემდეგით:
	• დღეში ერთზე მეტი თამაშის თამაში
	• ადრეულ ეტაპზე თამაშის წაგება ხშირად ნიშნავს გუნდის გასვლას ტურნირიდან (მაგ. ზოგიერთ ტურნირში თითოეული ჯგუფის მხოლოდ საუკეთესო გუნდი გადის ფინალში)
	• შეზღუდული შესაძლებლობა სხვა გუნდების „დასაზვერად/სკაუტისთვის“, რადგან შეიძლება ერთზე მეტი თამაში იყოს ერთდროულად
	• შეზღუდული დრო თამაშებს შორის, შესაძლოა სულ მცირე 2-3 საათი
	• თამაშის დრო შეიძლება დარეგულირდეს ისე, რომ დაუშვას რამდენიმე თამაში დღეში
	• დაღლილობა უფრო მეტ გავლენას ახდენს მოთამაშის შესრულებაზე, ვიდრე შესაძლოა ნებისმიერი სხვა შეჯიბრის ფორმატი.
	ძალიან მნიშვნელოვანია დასვენება და კვება!
	თამაშებს შორის მოკლე დროისა და მცირე დღეებში ჩატარებული თამაშების რაოდენობის გამო, სასიცოცხლოდ მნიშვნელოვანია, რომ მწვრთნელებმა მოთამაშეებს სათანადო დასვენების საშუალება
	ისევ და ისევ, რადგან მოთამაშეები ითამაშებენ დიდი რაოდენობით თამაშს მოკლე დროში, ყველა მოთამაშეს უნდა ჰქონდეს შესაძლებლობა ითამაშოს თითოეულ თამაშში, რათა ყველა მოთამაშემ დაისვენოს.
	მართლაც, ასეთ ტურნირებზე გუნდების თამაშის ერთ-ერთი სარგებელი არის ის, რომ მოთამაშეებს, რომლებმაც შესაძლოა ვერ ითამაშონ იმდენი ლიგის თამაშში, უფრო მეტი როლის შესრულების შესაძლებლობა ეძლევათ.
	მხოლოდ მცირე რაოდენობის მოთამაშეთა თამაში მნიშვნელოვნად გაზრდის დაღლილობას, რაც ასევე ზრდის მოთამაშის ტრავმის ალბათობას. ამან შეიძლება ასევე გააუარესოს მათი თამაშის ხარისხი, განსაკუთრებით ტურნირის ბოლო თამაშებში.
	ტურნირის ფორმატისა და წესების გაგება
	არსებობს მბევრი ფორმატი, რომელიც ტურნირის ორგანიზატორებს შეუძლიათ გამოიყენონ და მწვრთნელი უნდა გაეცნოს:
	• თამაშის წესების ნებისმიერ ცვლილებას: მაგ.  თამაშის შემცირებული დრო, ტაიმ-აუტების შემცირებული რაოდენობა, შეზღუდვები იმის შესახებ, თუ როდის შეიძლება მოითხოვოთ შეცვლა/ტაიმ-აუტი
	• როგორ განისაზღვრება ფინალში გადასვლა.
	მწვრთნელის ასისტენტების გამოყენება
	მოკლე ტურნირმა შეიძლება უზრუნველყოს მწვრთნელის ასისტენტისთვის განსხვავებული როლების მინიჭება, ვიდრე ჩვეულებრივი ლიგის თამაშის დროს, რაც შეიძლება კარგი იყოს მისი განვითარებისთვის. მაგალითად, მწვრთნელს შეუძლია მწვრთნელის ასისტენტს მისცეს უფლება აიღოს პა...
	თვალყურის დევნა (სკაუტინგი) სხვა გუნდებზე

	დამატებითი ცნობები


	გუნდი (3)
	თავი 4
	თამაშის მიმოხილვა და ანალიზი
	4.1 ვარჯიშისთვის მომზადება
	4.1.1 თამაშის შესრულების ჩართვა შემდეგ ვარჯიშში

	4.2 გუნდის თამაშის/შესრულების მიმოხილვა
	4.2.1 გუნდის თამაში - სტატისტიკური მიმოხილვა
	დაიწყეთ თამაშისწინა მიზნებით
	ფაქტები და არა შთაბეჭდილებები
	დროის მიცემა
	სტატისტიკა არ ასახავს მთლიან სურათს

	4.2.2 გუნდური თამაში - ვიდეოს მიმოხილვა
	ზოგადი მიდგომა
	როგორც სტატისტიკური მიმოხილვისას, მწვრთნელმა თამაშის ყურებამდე უნდა დაიწყოს მიზნებისა და ამოცანების განხილვა, რათა დაინახოს რამდენად ეფექტურად შესრულდა ისინი. ეს შეიძლება მოიცავდეს გარკვეული „სტატისტიკის“ ჩაწერას, ყურებისას.
	მან ასევე უნდა განიხილოს:
	 თამაშის ტემპი - რომელი გუნდი „კარნახობდა“ ტემპს? შეძლო თუ არა მწვრთნელმა ტემპის შეცვლა შეცვლით ან ტაიმ-აუტებით?
	 დაცვითი სტრუქტურები - რამ იმუშავა მოწინააღმდეგის შესაჩერებლად? იყო თუ არა „დანგრევის“ რაიმე საერთო ზონა?
	 შემტევი სტრუქტურები - მიიღო თუ არა გუნდმა "კარგი ტყორცნები"? მოახდინეს თუ არა რეაგირება მოწინააღმდეგის დაცვაში შეტანილ ცვლილებებზე?
	 ინდივიდუალური შეჯიბრებები - განსაზღვრეთ, სად ჰქონდათ უპირატესობა. გამოიყენა თუ არა გუნდმა ეს უპირატესობა? როგორ „დაფარეს“ სიტუაცია, სადაც გუნდი არახელსაყრელ მდგომარეობაში იყო?
	 მართალი იყო სკაუტი/მზვერავი? - მოწინააღმდეგის ტაქტიკა ისეთი იყო, როგორსაც ელოდნენ? რა გააკეთა მეტოქემ გუნდის მიერ გამოყენებული ტაქტიკის საპასუხოდ?
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