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Dzieh dobry,
Przesylam tematy lekcji na 23.06.2020 /wtorek/ i 24.06.2020 /Sroda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.

Krzysztof Blaszkowski

23.06.2020
Temat: Utrwalamy zasady ataku w pilce noznej.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

=3 Napastnik,atakujacy(ang.strikerlubforward,h
" iszp.delantero) — zawodnik, ktéry gra na
pozycji najblizszej do przeciwnejbramkii
dlatego w druzynie to on jest gtownie
odpowiedzialny za zdobywanie bramek.

zrédlo: pl.wikipedia.org/

P
Zrédlo: Eurosport tvn 24pl

Podstawowe pozycje w ataku:
e Pierwszy Napastnik- zawodnik z pilka.
Zadania: przemieszczanie sie z pitka w strone bramki przeciwnika poprzez:
¢ drybling,
+“* podania
¢ strzat.

¢ Drugi Napastnik- zawodnicy w obrebie prostego tatwego podania po ziemi.

Zadania:

- zapobieganie straty pitki do momentu gdy pitka znajdzie sie w odleglosci pozwalajacej na oddanie
strzahu;

- ustawianie sie tak, aby przez caly czas Pierwszy Napastnik byt w stanie zagra¢ do niego proste i
bezpieczne

podanie;

- zaraz po otrzymaniu podania od Pierwszego Napastnika wyjscie na pozycje do oddania

natychmiastowego strzatlu na bramke przeciwnika;

-w zaleznosci od ilosci obroficéw w danej sytuacji powinien dazy¢ do ustawienia sie przy dalszym

stupku, co spowoduje odciaggniecie przynajmniej jednego obroncy ze srodka (Pierwszy Napastnik

bedzie miat wiecej miejsca na rozegranie pitki);


https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_angielski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bramka_(pi%C5%82ka_no%C5%BCna)
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/J%C4%99zyk_hiszpa%C5%84ski

- utworzenie pozycji "trojkata" w stosunku do zawodnika z pitka (jesli dysponujemy dwojka Drugich

Napastnikow);

Powinni ustawia¢ sie pomiedzy lub przed obroncami aby w kazdej chwili Pierwszy Napastnik mogt

zagra¢ im bezpieczna pitke.

®  Trzeci Napastnik- gdy, pitka dostanie sie w obszar pozwalajacy na uderzenie jeden z Drugich
napastnikow porzuca swojq dotychczasowa role i staje sie nim.

Zadania:

- wprowadzanie chaosu w liniach obronnych przeciwnika poprzez glebokie rajdy miedzy obronicami,

zwykle w kierunku dlugiego stupka- odcigga obroficow od zawodnika z pitka, rozprasza bramkarza i

obroficow oraz rozciaga linie obronne stwarzajac miejsce do wejscia kolegom z druzyny.

& Wszyscy zawodnicy powinni znac te
f’ podstawowe zasady wspierania ataku. W
:ﬂ szczegollnosci muszq nauczyc sie koncepcji
. ‘- = t trojkata w ataku oraz jak wspierac 2 lub 3
# e osobowy atak. Jest to doskonata pomoc w
% tworzeniu sytuacji bramkowych.
Tworzenie tréjkata w ataku.

Podczas, gdy nie jeste$ w stanie przewidzie¢ zwrotéw akcji, jakie przynosi futbol, kazdy zesp6t moze i
powinien ¢wiczy¢ rézne schematy, aby symulowac rzeczywiste warunki gry.
Zadanie nr. 4 Zapoznaj sie i zapamietaj:

Rysunek przedstawia: Uniwersalne, podstawowe zasady, ktére nalezy stosowac podczas gry:

Punktem odniesienia jest pitka:

- gdy ja posiadasz, stajesz sie napastnikiem;
- gdy ma ja partner, jeste$ graczem ataku wspierajacym dziatania kolegow;
- z chwilg przejecia pitki przez przeciwnika, stajesz sie obronca.




Poda¢ pilke partherowi,
ktory moze zdoby¢ brake

3
Zdobyc pozycje
do uzyskania bramki
4 Ulotwi¢ partnerowi

zdobycie pozycji

5
Przygotowanie
pozycji do obrony

Zdoby¢ bramke

I
——

apobiec utracie 9 Przygotowac
bramki pozycjedo ataku

Wspierac dziatania
partnera

To wzajemne oddzialywanie na siebie zawodnikéw nazywamy gra.

Zadanie nr.5 Obejrzyj film: Extra Time: Marcin Dorna o fazach gry - przejscie z ataku do obrony

Link do filmu: https://voutu.be/MsUoFy-HUvY ?list=RDCMUCz8TINpLvoQIZMIUHxHQClg

24.06.2020

Temat: Pilka reczna- utrwalenie przepisow gry.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Utrwal:

Zawodnikowi wolno:

1.

2
3.
4.
5

Trzymac pitke w miejscu — max 3 sekundy

Wykona¢ co najwyzej 3 kroki, poruszajac sie z trzymang pitka

Uzywac rak, glowy, ramion, tutlowia, ud i kolan, by zdoby¢ pitke

Chwytac pitke, rzuca¢, piastkowac, uderza¢ oraz pchac

Szczypiornista posiadajac pitke moze:

v' rozgrywaC w pozycji kleczacej

v odbic jeden raz pitke o podloze, a nastepnie znowu ja chwyci¢ w jedna, badz dwie dionie

v po kolejnym chwycie pitki, natychmiast moze podac¢ ja oraz wykona¢ 3 kroki — wéwczas ma
kilka opcji do wyboru: podanie, rzut do bramki, trzymac pitke max 3 sekundy (by nastepnie
podac ja lub rzuci¢)

v po chwycie moze koztowac pitke wielokrotnie jedna reka lub toczyc ja.

Zawodnikowi nie wolno:

1.
2.
3.

Rzucac z premedytacja pitka w zawodnika przeciwnej druzyny
Celowo wyrzucac pitke za boisko
Po kozlowaniu chwytac pitke, a nastepnie znowu ja koztowac


https://youtu.be/MsUoFy-HUvY?list=RDCMUCz8TlNpLvoQlZMlUHxHQClg

4. Dotykac¢ pitki stopa i podudziem, poza sytuacjami, gdy zawodnik z drugiej druzyny rozmyslnie

rzucit w zawodnika pitka
5. Grac na tzw. czas

Zadanie nr. 2 Zapamietaj; ZACHOWANIE SIE W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA

Zawodnikowi wolno:

Uzywac r

Grac ciatem, tzn.
zastawiac zawodnika z
przeciwnej druzyny
ciatem, nawet wtedy,
gdy nie posiada on
pitki

k do blokowani

a pifki oraz jej zdobycia

W celu kontroli ruchéw przeciwnika moze miec¢ kontakty
ze zgietymi rekoma z zawodnikiem bedacym z przodu,
moze takze poruszac sie razem z nim

-

Zrédto: wroclaw.pl

Wygarniac pitke przeciwnikowi,
z obojetnie jakiego kierunku i
otwartg dtonigq

Zawodnikowi nie wolno:

Obejmowac, trzymac, popychac i wskakiwac na
przeciwnika oraz wbiegac¢ na niego.

—y

—

Odpychac i blokowac

rekoma, badZ nogami

zawodnika z druzyny
przeciwnej

Wybijac¢ albo wyrywac
pitki, ktora trzymana jest

Zaaé, .pr.z_eskadzaé i powstrzymywac przeciwnika
— z pitka lub bez pitki — w sposéb niezgodny z



https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.wroclaw.pl%2Fco-wolno-szczypiornistom-na-boisku&psig=AOvVaw0WYCcgrzLqm59JSLHY1gY6&ust=1588175695777000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwim5eLSvYvpAhXPvSoKHS-CBAAQr4kDegUIARD6AQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fkom.krakow.pl%2F2015%2F12%2F04%2Fsprawozdanie-pilka-reczna-licealiada%2F&psig=AOvVaw1OvEfceTX-D7MECOqIM1vo&ust=1588175309454000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwi6vMeavIvpAhWYuSoKHfTgCbMQr4kDegQIARBI

przepisami

przez przeciwnika

24.06.2020

Temat: Utrwalamy przepisy i zasady sedziowania koszykowki.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

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

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 (koztuje).
- Koztowac wolno tylko jedna reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

W grze obowiazuja nastepujace ograniczenia w czasie:

w ciagu 5 s od gwizdka sedziego nalezy wprowadzic¢ pitke do gry (wyrzut z autu),

jezeli zawodnik trzymajacy pitke przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie kozhuje pitki, uwaza sie ja za
przetrzymana,

w ciagu 5 s nalezy wykonac rzut wolny podyktowany przez sedziego,

kazda druzyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjscie z wiasnej
potowy,

nie wolno zawodnikowi pozostawa¢ ponad 3 s w "polu 3 sekund" przeciwnika, kiedy pitka
znajduje sie w posiadaniu druzyny zawodnika.



https://www.polsatsport.pl/wiadomosc/2019-12-25/sedzia-koszykowki-im-lepszy-zawodnik-tym-wyzsza-kultura-osobista/
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.handballnews.pl%2Fartykuly%2Fnews%2F5597_liga_mistrzow-_z_lwami_o_to_aby_uniknac_psg_lub_barcelony.html&psig=AOvVaw0PdPP6kIcsg0n21pIsvBiV&ust=1588176237432000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwio4YbVv4vpAhXTuyoKHaPbDn0Qr4kDegQIARBO

Karg za przekroczenie wyzej wymienionych przepiséw o czasie jest utrata pitki i przyznanie jej druzynie

przeciwnej.

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno:

popychaé, trzymac, uderza¢, utrudnia¢ mu poruszania sie, spychac;

w przypadkach nieprawidlowego zetkniecia sie z przeciwnikiem nastepujq 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 zespotu kolejny karany bedzie dwoma rzutami wolnymi.
przewinienie techniczne karane bedzie jednym rzutem wolnym, a nie dwoma jak dotychczas;
pilke po rzucie wyprowadzac 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 szczegolnie drastycznych przypadkach przekroczei tego typu jest
dyskwalifikacja i wykluczenie z gry;

zawodnik, ktory popeinit 5 przewinien osobistych albo technicznych, musi opusci¢ boisko;



