Temat 1: Poznajemy zasady obrony w koszykdwce.
Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Zrédto: http://passionsport.pl/blog/2016/02/17/obrona-w-koszykowce/

Obrona (potocznie: krycie, obstawianie) —
dziatania zawodnikow jednej druzyny
majgce na celu uniemozliwienie zdobycia kosza druzynie przeciwnej

i odebranie im pitki, by moc przeprowadzic¢ akcje ofensywna.
Zrédto: https://pl.wikipedia.org/wiki/Obrona_(koszyk%C3%B3wka)

Pozycja obronna i ustawienie w obronie, poruszanie sie- zasady;

e ustawienie przodem do przeciwnika, a tylem do kosza (najpoprawniejsza);

e nogi ugiete w kolanach, natomiast plecy wyprostowane.;

e rece powinny znajdowac sie w gorze, tak by sedzia mdgt je widzie¢;

e poruszamy sie krokiem ,,odstawno-dostawnym”

e jedng stope obracamy palcami w kierunku w ktérym sie poruszamy- ta noga nazywana jest ,noga
kierunkowg”.

e tasama reka, co "noga kierunkowa" moze by¢ opuszczona nieco nizej — nazywana jest "reka kierunkowg";

Zrédto: pl.wikipedia.org

Przyjecie takiej postawy umozliwia znacznie szybsze ruchy w obronie i umozliwia
szybsze reakcje na ruchy przeciwnika, utrudniajagc mu przedarcie sie przez obrone.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzut_(koszyk%C3%B3wka)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpl.wikipedia.org%2Fwiki%2FLegalna_pozycja_obronna&psig=AOvVaw2-4NtHyhkZKmqqlmOX0lHV&ust=1588259749018000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjUur3i9o3pAhUDyioKHRSmCDQQr4kDegUIARDtAQ
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fpl.wikipedia.org%2Fwiki%2FLegalna_pozycja_obronna&psig=AOvVaw2-4NtHyhkZKmqqlmOX0lHV&ust=1588259749018000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwjUur3i9o3pAhUDyioKHRSmCDQQr4kDegUIARDtAQ

RODZAJE OBRONY

"KAZDY SWEGO" P

OBRONA KOMBINOWANA
ZAWODNIK OBRONY KRYJE TYLKO
JEDNEGO (CALY CZAS TEGO OBRONA STREFOWA JEST POLACZENIEM

SAMEGO) ZAWODNIKA ATAKU OBRONY KAZDY SWEGO
KAZDY Z ZAWODNIKOW OBRONY | STREFOWEJ
ODPOWIADA ZAWCZESNIEJ
WYZNACZONA PRZEZ TRENERA

STREFE NA BOISKU

ZRODLO: Wikipedia, wolna encyklopedia ZRODLO: OBRONA STREFOWA - Sport.pl - Najnowsze

pl.wikipedia.org informacje - pitka nozna ...sport.gwar.pl
Zadanie nr. 2 Odpowied?z swoimi stowami na pytanie: Jakie cechy (umiejetnosci) powinien mie¢ obronnca w
koszykéwce? Wyszukaj link o podobnej tematyce. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.

Temat 2: Poznajemy elementy obrony indywidualnej w koszykéwce- pomoc w obronie,
odcinanie, przekazywanie krycia, zastawienie.

Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:
Elementy obrony indywidualnej:

e Pomoc w obronie —to w koszykéwce pojecie oznaczajace specyficzny rodzaj przekazywania krycia,
opierajacy sie na ptynnym przechodzeniu z pozycji otwartej do zamknietej (i na odwrot), w zaleznosci od
potozenia pitki wzgledem wyimaginowanej linii pomocy.

Linia pomocy dzieli boisko na dwie czesci:

> "strone pitki" (inaczej: "strone mocng") — na niej znajduje sie przeciwnik z pitkg

» 'strone pomocy" (inaczej: "strone staba") — na niej sg przeciwnicy bez pitki.
Obroncy znajdujacy sie na stronie mocnej odcinajg przeciwnikow bez pitek: stojgc bardzo blisko nich w pozycji
zamknietej, a zawodnik z pitka jest doktadnie kryty. W tym samym czasie obrorcy znajdujacy sie na stronie stabej
odchodzg od przeciwnikéw, ktérych kryjg, przyjmujac pozycje otwartg stojac na linii pomocy i doktadnie obserwujac
zaréwno zawodnika, ktorego mieli kryc i pozostatych zawodnikéw. Jezeli ktorys z zawodnikdéw ze strony mocnej
wyminie swojego obronce, to zawodnik stojgcy na linii pomocy moze go natychmiast przejgé.
Gdy pitka zostanie przeniesiona na drugg strone, strony pitki i pomocy zamieniajg sie miejscami, a zawodnicy z linii
pomocy doskakujg do swoich przeciwnikdw kryjac ich w pozycji zamknietej, a obroncy dotychczas "odcinajacy"
przeciwnikdéw, otwierajg swojg pozycje i stajg na linii pomocy.

¢ "Odcinanie"
Specyficzny rodzaj krycia zamknietego, polegajacy na takim kryciu przeciwnika bez pitki, aby nie mdgt jej otrzymac.
Nalezy stac¢ przodem do zawodnika, a tytem do kosza. Przed przeciwnika nalezy wyciggna¢ jedng reke, odwracajgc
dton wewnetrzng strong na zewnatrz, a takze stangc stabilnie przed nim jedng nogg. W ten sposdb najlepiej
rzucajacy zawodnicy nie mogg otrzymac pitki i stajg sie bezuzyteczni na boisku.

Jezeli przeciwnik chciatby podaé pitke do "odcietego" zawodnika, obronca ma dwie mozliwosci:


https://pl.wikipedia.org/wiki/Koszyk%C3%B3wka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Obrona_(koszyk%C3%B3wka)#Przekazywanie_krycia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Obrona_(koszyk%C3%B3wka)#"Odcinanie"
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zawodnik_dok%C5%82adnie_kryty

> wybic pitke wystawiong reka
> przetozy¢ drugg noge przed zawodnika i ztapac lecacg pitke

e Przekazywanie krycia
Jest to zmiana przeciwnikow, ktérych sie broni. Przekazanie zachodzi zazwyczaj, gdy jeden z obroncéw zostaje
miniety przez atakujgcego i nie ma szans, by go dogoni¢. Wtedy najblizszy zawodnik rozpoczyna kry¢ tego
atakujacego, a przeciwnik, ktérego kryt dotychczas, zostaje natychmiast przejety przez minietego obronce.

e Zastawianie
Jest takim ustawieniem zawodnika obrony, ktére uniemozliwia poruszanie sie zawodnika ataku w kierunku w
ktérym chce sie przemieszczaé. Wystepuje zazwyczaj w momencie gdy inny zawodnik druzyny wykonuje rzut do
kosza z gry, lub ostatni rzut wolny "z gra". Zazwyczaj jest to ustawienie tytem do zawodnika ataku i wystawienie rgk
za siebie w celu lekkiego przytrzymania przeciwnika nie wykraczajac poza przepisy.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj film: unifikacja koszykéwka tech obrony indywidualnej oraz podstawowe formy wspoétpracy

Link do filmu: https://youtu.be/ivpXIWsR5NI

Zadanie nr.3 Napisz ,,swoimi stowami”: Jakie s najwazniejsze zadania obroncy indywidualnego w koszykéwce.
Wyszukaj link o podobnej tematyce. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.

Temat 3: Utrwalamy elementy techniczne w pitce recznej.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Przypomnij sobie:

Poruszanie sie po boisku

Jest to podstawowa umiejetno$é. Zawodnicy poruszajg sie w obronie i w ataku, z pitkg i bez pitki. Tak wiec jesli chodzi
o strefe obrony to koniecznie musisz nauczy¢ sie kroku odstawno- dostawnego, nie tylko w jednym, ale w réznych
kierunkach. Bieg do przodu i do tytu, rowniez w réznych kierunkach — powinienes to robi¢ bardzo swobodnie.
Oprécz wyzej wymienionych nalezy na pewno wspomnie¢ o doskoku i odskoku oraz o zatrzymaniu. W ataku wazne
sg starty, bieg o zmiennym tempie i kierunku, obrét, skok w przéd i w gére.

Koztowanie

Jakze to wazna czynnos¢ w pitce recznej! Powinienes opanowac do perfekcji te umiejetnos¢, by swobodnie poruszaé
sie z pitka po boisku. Wyrézniamy koztowanie pojedyncze, ciggte i sytuacyjne.

Podania i chwyty

Jakie mozemy wyrdzni¢ podania w pitce recznej? Sg to podania — gorne, potgérne, dolne i sytuacyjne. Zas rodzaje
chwytdw to: gérne, péigérne, na poziomie bioder, dolne, sytuacyjne i jednoracz.

Rzuty

To jak nauczymy sie rzucac¢ do bramki jest kluczowe. W koncu od tego ile rzucisz bramek, zalezy czy Twoja druzyna
wygra mecz. Rdznorodnosé. Zapamieta;!

Im bardziej zaskoczysz bramkarza, tym lepiej dla Ciebie i dla Twojej druzyny. Jakie mamy rzuty? W miejscu, w biegu,
w wyskoku, z przeskokiem, z padem oraz sytuacyjne i z odchyleniem.

Oczywiscie mam nadzieje, ze nie musze przypominac, abys najpierw nauczyt sie swietnie rzucac z réznych miejsc,
nastepnie w biegu, nastepnie w wyskoku..itd.. ;]

Obrona

Obrona jest niesamowicie wazna w grze w pitce recznej. Trzeba mieé niewatpliwie do tego tez predyspozycje, ale
spokojnie, wszystko da sie wycwiczy¢. Rodzaje obron to — kazdy swego, strefowa i kombinowana.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzut_wolny_(koszyk%C3%B3wka)
https://youtu.be/ivpXIWsR5NI

Atak

To dzieki dobrze rozegranemu atakowi, mozemy zdoby¢ bramke. Podczas gry mozemy rozegrac atak pozycyjny, badz
atak szybki.

Zwody

Poprzez zwody ,,0szukujemy” obrone przeciwnej druzyny i zdobywamy bramke. Zwéd moze byé wykonany z pitkg lub
bez pitki. Zwody z pitkg to — pojedynczy, podwdjny, ze zmiang tempa i kierunku, z zamierzonym podaniem i rzutem
z podfoza i w wyskoku, z przetozeniem reki, a takze z obrotem.

Tak wiec jest mndstwo mozliwosci, aby obrorica nie zabrat nam pitki.

Zadanie nr. 2 Obejrzyj krétkie filmy dotyczace rzutéow w pitce reczne;:

v Rzut po przeskoku (cz. 5). Podstwy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/5g6kNUFH780?list=PLtsIWZmijd-f4KDZJgUvR YLd34MlJolge
v" Rzut w biegu (cz.6). Podstawy techniki w pitce recznej
https://youtu.be/PlcyCc8GD3I?list=PLtsIWZmid-f4AKDZJgUvR YLd34MlJoLge
v Rzut z odchyleniem (cz. 7). Podstawy techniki w pitce reczne
https://youtu.be/ LUgK9hwOhQ?list=PLtsIWZmjd-f4KDZJgUvR YLd34MJolLge
v" Rzut w wyskoku (cz.8). Podstawy techniki w pifce recznej
https://youtu.be/PgiZUL5bkF4?list=PLtsIWZmid-f4KDZJgUvR YLd34MJolLge
Zadanie nr. 3 Opisz technike wykonania jednego z rodzajow podan stosowanych w pitce recznej. Wyszukaj link o
podobnej tematyce. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.

Temat 4: Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce szybkos¢ biegowa.
Zadania do wykonania:
Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

1. Szybkos¢ - jest jedng z gtdwnych cech motorycznych cztowieka, ktéra pozwala wykonywac szybkie ruchy w
krétkim czasie. Trenujgc szybkos¢ musimy zwrdci¢ uwage na szybkosc¢ reakcji, czas pojedynczego ruchu oraz
czestotliwosé ruchow. Umiejetnosc ta jest uwarunkowana genetycznie — budowa widkien miesniowych.

2. Do ¢wiczen ksztattujacych szybkos¢ mozna zaliczyé: skipy, wieloskoki i podskoki kuczne.

ii $$' F e

Frodto: www.ru hrnerlé-\./rvorﬂl.d'.pl/trenln.g/ék.ib- Zrédto: https://bieganie.pl/?show=18&cat=285&id=5187
A-skip-B-skip-C-abecadlo-budowania-sily-
biegowej,51453,1

Zrédto:
https://centrumsportowca.pl/centrum-
treningu/podskoki-z-unoszeniem-kolan/

Zadanie nr. 2 Obejrzyj dwa filmy z ¢wiczeniami sprinterskimi.

https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzVOHE

https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgl



https://youtu.be/5g6kNUFH78o?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/PIcyCc8GD3I?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/_LUqK9hwOhQ?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://youtu.be/PqiZUL5bkF4?list=PLtslWZmjd-f4KDZJgUvR_YLd34MJoLge_
https://www.youtube.com/watch?v=BFd1rnzV0HE
https://www.youtube.com/watch?v=jc-zDnQzPgI

Zadanie nr. 3 DLA CHETNYCH Przedstawione ¢wiczenia mozna z powodzeniem wykonywa¢ w domu. Przed
wykonywaniem ¢wiczen specjalistycznych pamietaj o wykonaniu rozgrzewki ogélnorozwojowej, ktorg znasz z lekcji
wychowania fizycznego.



