17.06.2020 19.05.2020 Wychowanie Fizyczne Klasa Ill TBa
Dzieh dobry,

Przesytam tematy lekcji na 17.05.2020 /sroda/ i 19.05.2020 /piatek/.

Prosze o zapoznanie sie z zatgczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

17.06.2020

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 wedhig przepiséw Polskiego Zwigzku Koszykdwki.

Zadanie nr. 2 Zapamietaj:

Podstawowe przepisy:

- Pilka 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 podioge (kozluje).
- Koztowac¢ wolno tylko jedna reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

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

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno:
® popycha¢, trzymaé, uderzaé, utrudnia¢ mu poruszania sie, spychac;


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

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

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

* 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, okresla sie jako przewinienie
techniczne (kara za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez zawodnika druzyny
przeciwnej- techniczny;

¢ konsekwencja w szczegdblnie drastycznych przypadkach przekroczen tego typu jest dyskwalifikacja i
wykluczenie z gry;

e zawodnik, ktéry popelnit 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 - lll tempo (atak szybki z elementami ataku pozycyjnego)

Sposoby atakowania szybkiego
W pasach dziatania
+ Ze zmiang pasOw dziatania

Sytuacje wyjsciowe do ataku szybkiego

+ Atak szybki podstawowy - po podaniu od bramkarza



» Atak szybki kontratak - po przejeciu pitki przez obroncéw (btad przeciwnika)

» Szybkie wznowienie - po utracie bramki

Zadanie nr. 2 Zapamietaj:

Podstawowe zasady w ataku szybkim - (dotyczace zachowan zawodnikéw)

* Ruch (bieg) wszystkich zawodnikdw,
e 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,

Podstawowe ustawienia w ataku szybkim

Zachowanie zréznicowanego ustawienia na dtugosci i szerokosci boiska.

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 Zwigzek Pitki Recznej

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

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




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

Atak szybki w ustawieniu 4-2 z obrony 6:0.
Zrédto: Polski Zwigzek 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 bramka przeciwnika. Utrzymanie szybkiego tempa gry (rytmu
poda i poruszania sie). Wykorzystanie braku organizacji obrony spowodowanej szybkim
powrotem

19.06.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace rézne patie miesni.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie ze skrétami:
RR- ramiona

NN- nogi

T- tutéw

mm.- miesnie

pw.- pozycja wyjsciowa

P-prawa

L- lewa



Zadanie nr.2 Wykonaj rozgrzewke- powtorz ¢wiczenia jeden raz lub wiecej:
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Zadanie nr. 3 Wykonaj:

TR CALEGO CIALA BEZ SPRZETU- SERIA x3: Praca 30"+ przerwa 10”. Jesli nie dasz

rady zrobi¢ 3 serii odpus¢- zréb

mniej.

Do mierzenia czasu zastosuj timer 30+ 10, ktéry znajdziesz np. w Internecie.

Miedzy seriami zréb przerwe 30 sek.- 2 min., w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci.
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Zadanie nr.4 Porozciggaj sie:

ROZCIAGANIE:
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