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Przesyłam tematy lekcji na 23.06.2020 /wtorek/ i 25.06.2020 /czwartek/.
Proszę o zapoznanie się z załączonym materiałem. 

Krzysztof Błaszkowski

23.06.2020

Temat: Piłka ręczna- utrwalenie przepisów gry.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1  Utrwal:

Zawodnikowi wolno:
1. Trzymać piłkę w miejscu – max 3 sekundy
2. Wykonać co najwyżej 3 kroki, poruszając się z trzymaną piłką
3. Używać rąk, głowy, ramion, tułowia, ud i kolan, by zdobyć piłkę
4. Chwytać piłkę, rzucać, piąstkować, uderzać oraz pchać
5. Szczypiornista posiadając piłkę może:

 rozgrywać w pozycji klęczącej
 odbić jeden raz piłkę o podłoże, a następnie znowu ją chwycić w jedną, bądź dwie dłonie
 po kolejnym chwycie piłki, natychmiast może podać ją oraz wykonać 3 kroki – wówczas ma kilka opcji 

do wyboru: podanie, rzut do bramki, trzymać piłkę max 3 sekundy (by następnie podać ją lub rzucić)
 po chwycie może kozłować piłkę wielokrotnie jedną ręką lub toczyć ją.

 
Zawodnikowi nie wolno:

1. Rzucać z premedytacją piłką w zawodnika przeciwnej drużyny
2. Celowo wyrzucać piłkę za boisko
3. Po kozłowaniu chwytać piłkę, a następnie znowu ją kozłować
4. Dotykać piłki stopą i podudziem, poza sytuacjami, gdy zawodnik z drugiej drużyny rozmyślnie rzucił w 

zawodnika piłką
5. Grać na tzw. czas

 Zadanie nr. 2 Zapamiętaj:  ZACHOWANIE SIĘ W STOSUNKU DO PRZECIWNIKA

Zawodnikowi wolno:

Grać ciałem, tzn.
zastawiać zawodnika z

przeciwnej drużyny
ciałem, nawet wtedy,
gdy nie posiada on

piłki

Używać rąk do blokowania piłki oraz jej zdobycia

Źródło:kom.krakow.pl

W celu kontroli ruchów przeciwnika może mieć kontakty
ze zgiętymi rękoma z zawodnikiem będącym z przodu,

może także poruszać się razem z nim

Wygarniać piłkę przeciwnikowi,
z obojętnie jakiego kierunku i

otwartą dłonią

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


Źródło: wroclaw.pl

Zawodnikowi nie wolno:

Obejmować, trzymać, popychać i wskakiwać na
przeciwnika oraz wbiegać na niego.

Odpychać i blokować
rękoma, bądź nogami
zawodnika z drużyny

przeciwnej

Wybijać albo wyrywać
piłki, która trzymana jest

przez przeciwnika

Zagrażać, przeszkadzać i powstrzymywać przeciwnika – z
piłką lub bez piłki – w sposób niezgodny z przepisami

Źródło: handballnews.pl

25.06.2020

 Temat: Utrwalamy przepisy i zasady sędziowania koszykówki.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj się:

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=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


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

Komisję sędziowską w koszykówce stanowią: - sędzia główny, - sędzia pomocniczy, - sekretarz, - sędzia mierzący 
czas. Jest to pełna obsada według przepisów Polskiego Związku Koszykówki.

Zadanie nr. 2 Zapamiętaj:

Podstawowe przepisy:
 - Piłka może być podawana, rzucana lub kozłowana rękami.
 - Uderzenie piłki pięścią lub nogą jest przekroczeniem przepisów.
 - Poruszanie się z piłką jest możliwe tylko wówczas, gdy zawodnik odbija ją o podłogę (kozłuje). 
- Kozłować wolno tylko jedną ręką. Po schwytaniu piłki nie można ponownie kozłować. 

W grze obowiązują następujące ograniczenia w czasie: 
 w ciągu 5 s od gwizdka sędziego należy wprowadzić piłkę do gry (wyrzut z autu),
 jeżeli zawodnik trzymający piłkę przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie kozłuje piłki, uważa się ją za 

przetrzymaną, 
 w ciągu 5 s należy wykonać rzut wolny podyktowany przez sędziego,
 każda drużyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjście z własnej połowy,
 nie wolno zawodnikowi pozostawać ponad 3 s w "polu 3 sekund" przeciwnika, kiedy piłka znajduje się w 

posiadaniu drużyny zawodnika.
Karą za przekroczenie wyżej wymienionych przepisów o czasie jest utrata piłki i przyznanie jej drużynie przeciwnej. 

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno: 
 popychać, trzymać, uderzać, utrudniać mu poruszania się, spychać;
 w przypadkach nieprawidłowego zetknięcia się z przeciwnikiem następują tzw. przewinienia osobiste (są 

one karane rzutami wolnymi- osobistymi; mogą zaistnieć przypadki, że sędzia określa przewinienie jako 
obustronne- wtedy piłkę do gry wprowadza się rzutem sędziowskim;

 każdej kwarcie po czwartym faulu zespołu kolejny karany będzie dwoma rzutami wolnymi.
 przewinienie techniczne karane będzie jednym rzutem wolnym, a nie dwoma jak dotychczas;
 piłkę po rzucie wyprowadzać będzie drużyna zawodnika, który wykonywał rzut wolny;
 inne przekroczenia, jak np. niesportowe zachowanie się zawodników, określa się jako przewinienie 

techniczne (karą za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez zawodnika drużyny 
przeciwnej- techniczny;

 konsekwencją w szczególnie drastycznych przypadkach przekroczeń tego typu jest dyskwalifikacja i 
wykluczenie z gry;

 zawodnik, który popełnił 5 przewinień osobistych albo technicznych, musi opuścić boisko;

25.06.2020

Temat: Tenis stołowy- poznajemy korzyści tej gry.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przeczytaj:

Dlaczego warto grać w tenisa stołowego:

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


 Sport dla każdego, na całe życie.  Jest odpowiedni dla kobiety i dla mężczyzny, osoby na wózku 
inwalidzkim i osoby zdrowe- stojące. Może być uprawiany jako gra rekreacyjna, sport wyczynowy i sport 
zawodowy. 

 Sport globalny. To drugi lub trzeci (według różnych źródeł) najpopularniejszy sport na naszym globie.  Gra 
w tenisa stołowego jest źródłem radości wielu ludzi. Gra daje niezwykłą możliwość wyżycia się 
psychoruchowego. 

 Tani i dostępny. Gra w tenisa stołowego jest łatwo dostępna. Wymagany jest stosunkowo tani i prosty sprzęt 
– stół, siatka, piłka, i partner do grania. Stosowane są stosunkowo proste zasady.

 Sport olimpijski. Jest sportem olimpijskim. Na całym świecie zarejestrowanych jest około 30 milionów 
zawodników uprawiających tenis stołowy wyczynowo. 

 Sport na każdą pogodę. Jest to gra sportowa indywidualna, nie kontaktowa, grana w pomieszczeniu 
zamkniętym, na każdą pogodę i w każdym klimacie. 

 Inteligencja fizyczna. Tenis stołowy jest sportem zdrowym, stosunkowo mało kontuzjogennym, nawet 
uprawiany na najwyższym poziomie wyczynowym.

 Szybkość, moc, antycypacja. Jest to najszybszy sport, gdzie po mocnym uderzeniu piłka leci z prędkością 
około 100 km/godzinę i ma być odebrana na przestrzeni 2-6 metrów. Czas między uderzeniami wynosi około 
0.3-0.5 sekundy. Tenis stołowy wymaga wysokiej zdolności przystosowywania się do zmiennych i 
nieprzewidywalnych sytuacji. Ważne jest czytanie gry i szybkie oraz adekwatne reagowanie adekwatnie do 
sytuacji. 

 Precyzja ruchu.  Jest grą rotacji. Mała i lekka piłka może się obracać 150 razy na sekundę. To tworzy 
wysokie wymagania dla zawodnika, jeśli chodzi o precyzję ruchu i kontaktu z piłką. 

 Koordynacja i zwinność. Jest grą zmienności. Zawodnicy używają różnego sprzętu (krótkich czopów, 
okładzin gładkich, długich czopów itp.) i rozwijają różne style gry. To tworzy niezwykle wysokie wymagania 
pod względem technicznym. 

 Wytrzymałość. Podczas meczu zawodnik może stracić do 1 kg. Intensywność ćwiczenia jest głównie tlenowa
i mieszana. W głównych zawodach zawodnik może grać do 4-6 godzin dziennie. Uprawianie tenisa stołowego
wyczynowo wymaga wysokiego poziomu wytrzymałości, wytrwałości i determinacji.

 Zachowanie młodości. Jest coraz więcej dowodów, że „tenis stołowy jest najlepszym sportem dla realizacji 
długiego i zdrowego życia”.  

 Gra mentalna. Gra na najwyższym poziomie wymaga wysokiego stopnia kontroli umysłu. 
 IQ. Tenis stołowy jest sportem wymagającym wysokiej inteligencji intelektualnej. Wymaga opanowania 

szeregu taktycznych umiejętności (zasad, strategii, indywidualnego stylu gry). Wymaga wysokiej 
świadomości taktycznej swojej gry, rozumienia konsekwencji różnorodnych strategii. 

 Odporność psychiczna. Inteligencja emocjonalna. Tenis stołowy rozwija odporność psychiczną i 
inteligencję emocjonalną. Silne współzawodnictwo, szybkość, zmienność, złożoność i obciążenie na 
treningach i zawodach powoduje, że tenis stołowy stawia bardzo wysokie wymagania z punktu widzenia 
psychologicznego. Podczas gry wymagane są wysokie umiejętności antycypacji, wyczucia czasu, 
koncentracji, kontroli emocjonalnej, nieustępliwości itp.. Konieczna jest wysoka umiejętność koncentracji na 
procesie gry „tu i teraz”. Wszystko to wymaga od zawodnika wysokiego poziomu odporności psychicznej, 
dojrzałości i inteligencji emocjonalnej. 


