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Dzien dobry,
Przesylam tematy lekcji na 16.06.2020 /wtorek/ i 19.06.2020 /piatek/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

16.06.2020

Temat: Skok rozkroczny przez skrzynie.

Technika wykonania

Po energicznym rozbiegu, naskoku i odbiciu z odskoczni, z jednoczesnym zamachem
ramion w przod- w gore, lot w przdd ponad przyrzadem z zamachem nog w tyt do
naskoku na ramiona w koncowej czesci przyrzadu. W momencie odbicia rekami-
rozkrok. W fazie lotu za przyrzadem wyprost tutowia z przenosem ramion przodem w
gore.

Ladowanie do pélprzysiadu o ztaczonych nogach, z ramionami w gore(fot. 184 a-e).
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Ustawienie z przodu, twarzg do ¢wiczacego w postawie wykroczono-zakrocznej.
Obiema rekami pomoc pod barki w fazie ladowania.

Baza wyjsciowa

1. Skok rozkroczny przez kozta wzdtuz, odskocznia oddalona na odlegtos¢ 80-100cm.

Cwiczenia podstawowe

1. Z krétkiego, energicznie wykonanego rozbiegu, przeskok rozkroczny przez
skrzynie wzdluz ustawiona skosnie w stosunku do rozbiegu.



Odskocznia utozona w potowie dhugosci skrzyni.
Skok wykonany z pomoca wspot¢wiczacego, ktory stoi z przodu przyrzadu i chwytem
oburacz za ramie pomaga wykonac skok.

2. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny przez skrzynie ustawiona skosnie w

stosunku do rozbiegu, odskocznia ustawiona na poczatku skrzyni. Skok wykonany z
asekuracja.

3. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny z pomoca przez skrzynie ustawiona
wzdhuz. Naskok na rece w miejscu oznaczonym na skrzyni.

4. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny wzdtuz skrzyni z zamachem, z pomoca
wspotcwiczacego.

5. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny wzdluz skrzyni z zamachem wykonany
samodzielnie.

6. Z rozbiegu na wprost, przeskok rozkroczny wzdtuz skrzyni z zamachem, wykonany
na ocene.

Bledy wykonania

1. Zbyt bliskie oparcie rak o przyrzad / przednia lub sSrodkowa czes¢ skrzyni/. Powtorz
¢wiczenia: E2, E4. Dodatkowo wykonaj ¢cwiczenie G1

2. Przetrzymywanie rak na przyrzadzie, brak wyprostu ciala w locie za przyrzadem.
Powtérz  ¢wiczenia  E3, E4. Dodatkowo  wykonaj ¢wiczenie  G2.

Cwiczenia pomocnicze

1. Z polprzysiadu na odskoczni przed jedna lub dwoma czeSciami skrzyni wzdhiz,
zamachem ramion i odbiciem z nog przeskok rozkroczny - potozenie rak na skrzyni w
oznaczonym miejscu( fot. 185 a-d).

2. Z przysiadu na poczatku skrzyni( 4 czesci) naskok na rece i przeskok rozkroczny z
energicznym odbiciem z rak.

3. Z polprzysiadu na podtozu, skok zajeczy ponad linka z wyprostem nog w tyt.



19.06.2020

Temat: Utrwalamy przepisy i zasady sedziowania koszykowki.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Zrédto: https://www.polsatsport.pl/wiadomosc/2019-12-25/sedzia-koszykowki-im-lepszy-zawodnik-tym-wyzsza-kultura-osobista/

Komisje sedziowska w koszykdwce stanowia: - sedzia gtowny, - sedzia pomocniczy, - sekretarz, - sedzia
mierzacy czas. Jest to pelna obsada wedtug przepiséw Polskiego Zwigzku Koszykéwki.

Zadanie nr. 2 Zapamietaj:

Podstawowe przepisy:

- Pitka moze by¢ podawana, rzucana lub koztowana rekami.

- Uderzenie pitki piescia lub noga jest przekroczeniem przepiséw.

- Poruszanie sie z pitka jest mozliwe tylko wéwczas, gdy zawodnik odbija ja o podtoge (kozluje).
- Koztowa¢ wolno tylko jedna reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

W grze obowiazuja nastepujace ograniczenia w czasie:
e wciagu 5 s od gwizdka sedziego nalezy wprowadzic¢ pitke do gry (wyrzut z autu),
e jezeli zawodnik trzymajacy pitke przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie kozhuje pitki, uwaza sie ja za
przetrzymana,
* wciagu 5 s nalezy wykona¢ rzut wolny podyktowany przez sedziego,
¢ kazda druzyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjscie z wlasnej
polowy,
* nie wolno zawodnikowi pozostawac ponad 3 s w "polu 3 sekund" przeciwnika, kiedy pitka
znajduje sie w posiadaniu druzyny zawodnika.
Karg za przekroczenie wyzej wymienionych przepiséw o czasie jest utrata pitki i przyznanie jej druzynie
przeciwnej.

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno:

e popycha¢, trzymaé, uderza¢, utrudnia¢ mu poruszania sie, spychac;

e w przypadkach nieprawidtowego zetkniecia sie z przeciwnikiem nastepuja tzw. przewinienia
osobiste (sa one karane rzutami wolnymi- esobistymi; moga zaistnie¢ przypadki, Ze sedzia
okresla przewinienie jako obustronne- wtedy pitke do gry wprowadza sie rzutem sedziowskim;

¢ kazdej kwarcie po czwartym faulu zespohu kolejny karany bedzie dwoma rzutami wolnymi.

e przewinienie techniczne karane bedzie jednym rzutem wolnym, a nie dwoma jak dotychczas;

e pilke po rzucie wyprowadza¢ bedzie druzyna zawodnika, ktéry wykonywat rzut wolny;

* inne przekroczenia, jak np. niesportowe zachowanie sie zawodnikéw, okre$la sie jako
przewinienie techniczne (kara za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez
zawodnika druzyny przeciwnej- techniczny;


https://www.polsatsport.pl/wiadomosc/2019-12-25/sedzia-koszykowki-im-lepszy-zawodnik-tym-wyzsza-kultura-osobista/

¢ konsekwencja w szczeg6lnie drastycznych przypadkach przekroczen tego typu jest
dyskwalifikacja i wykluczenie z gry;
¢ zawodnik, ktéry popehil 5 przewinien osobistych albo technicznych, musi opusci¢ boisko;

19.06.2020

Temat: Wyprowadzenie pitki do ataku szybkiego w pitce
recznej.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:
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Rodzaje ataku szybkiego

e bezposredni - | tempo (1-2 podania)
e posredni - Il tempo (3-4 podania)
e posredni - Ill tempo (atak szybki z elementami ataku pozycyjnego)

Sposoby atakowania szybkiego
W pasach dziatania
e Ze zmiang pasoéw dziatania

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego

« Atak szybki podstawowy - po podaniu od bramkarza
« Atak szybki kontratak - po przejeciu pitki przez obrohcéw (btad przeciwnika)
» Szybkie wznowienie - po utracie bramki

Zadanie nr. 2 Zapamieta;j:



Podstawowe zasady w ataku szybkim - (dotyczace zachowan zawodnikéw)

* Ruch (bieg) wszystkich zawodnikéw,

* Przyjcie piki w biegu,

«  Wybdr najprostszego mozliwego rozwigzania,

+ Unikniecie przerwania akcji faulem,

» Gra bez piki, wyjcie na pozycji (uwolnienie sie od krycia),

+ Koztowanie - tylko w sytuacjach uzasadnionych taktycznie doprowadzajgce
do stworzenia przewagi liczebnej,

« Zachowanie zréznicowanego ustawienia na dtugosci i szerokosci boiska.

Podstawowe ustawienia w ataku szybkim

3 -2-1 - 3 graczy startuje w
pierwsze tempo (do trzeciego
sektora), 2 graczy

w drugie tempo (do drugiego
sektora), ostatni zostaje w
sektorze pierwszym,

Atak szybki w ustawieniu 3-2-1 z obrony 5:1.
Zrédto: Polski Zwiazek Pitki Recznej

2-2-2 - po 2 graczy w kazdym
sektorze

Atak szybki w ustawieniu 2-2-2 z obrony 6:0.
Zrédto: Polski Zwigzek Pitki Recznej




4 -2 - start 4 graczy do
trzeciego sektora w pierwsze
tempo. Atak prowadzi 2
zawodnikéw startujgcych w
drugie tempo. Tworzy sie
ustawienie w tréjkach
(skrzydtowy, obrotowy,

rozgrywajgcy).

Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 6:0.
Zrédto: Polski Zwiazek Pitki Recznej

Pierwsze tempo ataku szybkiego
Startuje 2 - 3 zawodnikéw. Jedno lub dwa podania.
Drugie tempo ataku szybkiego

Pozostali zawodnicy nadbiegajacy w drugiej kolejnosci. Zachowanie
zréznicowanego ustawienia (zréznicowane tempo startu). Préba podania do graczy
pierwszego tempa (po podaniu od bramkarza). Ruch w kierunku bramki przeciwnika
i dgzenie do uzyskania przewagi liczebnej. Zorganizowane dziatanie zespotowe (np.
bieg jednego z graczy na pozycje obrotowego lub krzyzéwka rozgrywajacych).

Trzecie tempo ataku szybkiego

Wszyscy zawodnicy ataku pod bramkg przeciwnika. Utrzymanie szybkiego tempa
gry (rytmu poda i poruszania sie). Wykorzystanie braku organizacji obrony
spowodowanej szybkim powrotem



