Wychowanie fizyczne klasa 2W, 2ME, 3W (16.06.2020) - p. P. Zamroczynski

Temat 1: Utrwalamy przepisy i zasady sedziowania koszykdowki.
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 koszykdéwce stanowig: - sedzia gtéwny, - sedzia pomocniczy, - sekretarz, - sedzia mierzacy
czas. Jest to petna obsada wedtug przepisdow Polskiego Zwigzku Koszykdwki.

Zadanie nr. 2 Zapamieta;j:

Podstawowe przepisy:

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

- Uderzenie pitki piescig lub nogg jest przekroczeniem przepisow.

- Poruszanie sie z pitkg jest mozliwe tylko wéwczas, gdy zawodnik odbija jg o podtoge (koztuje).
- Koztowaé wolno tylko jedna reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

W grze obowigzujg nastepujace ograniczenia w czasie:
e wciggu 5 s od gwizdka sedziego nalezy wprowadzi¢ pitke do gry (wyrzut z autu),
e jezeli zawodnik trzymajacy pitke przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie koztuje pitki, uwaza sie jg za
przetrzymana,
e wciggu 5 s nalezy wykonad rzut wolny podyktowany przez sedziego,
e kazda druzyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjscie z wtasnej potowy,
e 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 przepisdw o czasie jest utrata pitki i przyznanie jej druzynie przeciwne;j.

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno:

e popychaé, trzymac, uderzaé, utrudnia¢ mu poruszania sie, spycha¢;

e w przypadkach nieprawidtowego zetkniecia sie z przeciwnikiem nastepujg tzw. przewinienia osobiste (s3
one karane rzutami wolnymi- osobistymi; mogg zaistnie¢ przypadki, ze sedzia okresla przewinienie jako
obustronne- wtedy pitke do gry wprowadza sie rzutem sedziowskim;

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

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

e pitke po rzucie wyprowadzaé bedzie druzyna zawodnika, ktory wykonywat rzut wolny;

e inne przekroczenia, jak np. niesportowe zachowanie sie zawodnikow, okresla sie jako przewinienie
techniczne (karg za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez zawodnika druzyny
przeciwnej- techniczny;

o konsekwencjg w szczegdlnie drastycznych przypadkach przekroczen tego typu jest dyskwalifikacja i
wykluczenie z gry;

o zawodnik, ktéry popetnit 5 przewinien osobistych albo technicznych, musi opusci¢ boisko;


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

Zadanie nr.3 Wyslij informacje do swojego nauczyciela WF o zapoznaniu sie z tematem.

Temat 2: Zatrzymanie sie i obroty w koszykdwce. Jak poprawnie wykonac zatrzymania i
obroty w koszykowce?

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

ZATRZYMANIA W KOSZYKOWCE
w ataku

RN

z pitka bez piki

ZATRZYMANIA W KOSZYKOWCE

rodzaje
na jedno tempo na dwa tempa
(na 2 stopy réwnoczesnie) (prawa noga- lewa noga

lub
lewa noga- prawa noga)

Zaréwno w zatrzymanie na jedno, jak i na dwa tempa nalezy ugig¢ nogi przez piety do postawy koszykarskiej

Zadanie nr. 2 Obejrzyj i utrwal:
Obejrzyj film: ,,Zatrzymanie na jedno tempo”

Link do filmu: https://youtu.be/jSUU74U6yQk

Najczesciej popetniane btedy, to:

e Zatrzymywanie sie na $rédstopiu albo palcach
e Catkowicie wyprostowane nogi (stanie na sztywno)
e (Czesto wyzej wymienione btedy powodujg strate réwnowagi i przez co nastepuje btad krokéw

Obroty w koszykowce

o Nogisg ugiete

e Stopa obrotu uniesiona — pieta oderwana od podtoza

e QObracaj sie na srodstopiu

e Druga noga w tym czasie zmienia swoje potozenie —w tyt, w bok, albo w przéd


http://sporttopestka.pl/zatrzymaj-sie-i-obroc-jak-poprawnie-wykonac-zatrzymania-i-obroty-w-koszykowce/
http://sporttopestka.pl/zatrzymaj-sie-i-obroc-jak-poprawnie-wykonac-zatrzymania-i-obroty-w-koszykowce/
https://youtu.be/jSUU74U6yQk

wykorzystanie obrotu bez pitki

ZASLONY e/’ \
ZMIANA KIERUNKU

ZASTAWIENIA  WALKA POD KOSZEM BIEGU
0 DOBRA POZYCJE

Najczesciej popetniane btedy:

e Krzyzowanie nog
e Obracanie sie na catej stopie
e Wykonanie piruetu, czyli obrotu o 360 stopni

Zadanie nr.3 Wyslij informacje do swojego nauczyciela WF o zapoznaniu sie z tematem.



