1.ZAPOZNAJ SIE Z PRZEPISAMI GRY W KOSZYKOWKE.

Prosze zapoznac¢ si¢ lub przypomnie¢ sobie podstawowe zasady obowigzujace w koszykowce:

Mecz koszykowki - przepisy

W koszykéwke graja dwie (2) druzyny. po pieciu (5) zawodnikow kazda. Celem kazdej z
druzyn jest zdobywanie punktoéw za celne rzuty do kosza przeciwnikow 1 zapobieganie
zdobywaniu punktow przez druzyne przeciwna.

e Podczas meczu do gry pitkg uzywa si¢ wylacznie rak. Pitke mozna podawac, rzucac,
zbijaé, toczy¢ lub koztowaé w dowolnym kierunku, nie przekraczajac ograniczen
okreslonych w niniejszych przepisach.

e Zawodnikowi nie wolno biega¢ z pitka, umyslnie jej kopa¢ lub blokowac jakakolwiek
cze¢$cig nogi albo uderzac pitki pigécig. Jednakze, przypadkowy kontakt z pitka lub jej
dotkniecie jakakolwiek czeg$cig nogi, nie jest bledem.

o Kosz jest zdobyty, kiedy zywa pitka wpada do kosza od gory i zostaje w nim lub przez
niego przechodzi.

e Uznaje sig, ze pitka jest w koszu, kiedy jakakolwiek jej czg$¢ znajduje si¢ wewnatrz
kosza i ponizej poziomu obreczy.

Punkty sa przyznawane druzynie atakujacej kosz przeciwnikdéw, do ktoérego wpadta pitka, w
nastepujacy sposob:

Kosz z rzutu wolnego zalicza si¢ jako jeden (1) punkt.

Rzut z pola rzutéw za dwa (2) punkty, zalicza si¢ jako dwa (2) punkty.

Kosz z rzutu z pola rzutow za trzy (3) punkty, zalicza si¢ jako trzy (3) punkty.

Kosz zalicza si¢ jako dwa (2) punkty, jesli podczas ostatniego lub jedynego rzutu
wolnego, po tym, jak pitka dotkneta obreczy, zostata legalnie dotknigta przez
zawodnika ataku lub obrony, zanim wpadta do kosza.

e Jezeli zawodnik nieumyslnie wrzuca pitke do wiasnego kosza, dwa (2) punkty zostaja
zapisane

Faul osobisty

Faul osobisty, to nielegalne zetknigcie zawodnika z przeciwnikiem, niezaleznie od tego czy
pitka jest zywa czy martwa.

Zawodnik nie moze trzymacé, blokowaé, pchaé, szarzowac, podstawia¢ nogi lub utrudniaé
poruszania si¢ przeciwnika uzywajac dloni, wyciagnigtej reki, tokcia, barku, biodra, nogi,
kolana lub stopy, badz ciata odchylonego do pozycji innej niz ,,normalna” (poza wlasnym
cylindrem), ani tez pozwalac¢ sobie na gr¢ niebezpieczna, czy tez brutalna.

Jezeli faul zostaje popelniony na zawodniku niebedacym w akcji rzutowej:

e (ra zostaje wznowiona wprowadzeniem pitki przez druzyne poszkodowang najblizej
miejsca naruszenia przepisow.



Jezeli faul zostaje popelniony na zawodniku bedacym w akcji rzutowej, to temu zawodnikowi
zostana przyznane rzuty wolne w nastepujacej liczbie:

e Jezeli rzut z gry jest celny, to punkty zostajg zaliczone i dodatkowo przyznany jest
jeden (1) rzut wolny.

e Jezeli rzut z pola rzutow za dwa (2) punkty jest niecelny - dwa (2) rzuty wolne.

e Jezeli rzut z pola rzutow za trzy (3) punkty jest niecelny - trzy (3) rzuty wolne.

2. WYKONAJ TEST SPRAWNOSCI

Krzysztof Zuchora opracowat test, ktory sprawdza ogolng sprawnos¢ fizyczng. Mogg go
stosowac¢ dzieci, jak rowniez mtodziez, osoby doroste i starsze. Tak wigc §miato moze go
zrobi¢ cala rodzina i1 przekonac si¢ na jakim poziomie jest jej sprawnos¢ fizyczna. Za
wyborem tego testu przemawia wiele pozytywnych cech. Cwiczenia nie sa skomplikowane,
lecz przygotowanie kondycyjne, jest wymagane, cho¢ w znikomym stopniu.

Przed wykonaniem testu nalezy po¢wiczy¢ site migsni brzucha. Macie na to caly tydzien
Mozna to zrobi¢ samemu lub skorzysta¢ z podanych ponizej filmikéw / linki/ wykonujac
wybrane ¢wiczenia wg swoich mozliwosci.

Pamigtajcie o rozgrzewce !

https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA&t=283s

https://www.youtube.com/watch?v=FEcK5mdeOJk&t=160s+

Przed samym testem, ktdry nalezy zrobi¢ w pigtek, koniecznie zrdbcie rozgrzewke i przygotujcie
stoper. Pamietajcie, aby odcinek ledZzwiowy plecéw byt caty czas przyklejony do podtogi!

Wyniki wyslijcie do swoich nauczycieli wychowania fizycznego! POWODZENIA

SILA MIESNI BRZUCHA

Pot6z si¢ na plecach, wykonuj ,,nozyce poziome/ poprzeczne” tak dtugo, jak Ci si¢ uda.

K/IM
e 1 pkt-10sek./ 30 sek.
e 2 pkt-30sek./1min
e 3pkt-1min./15min
e 4pkt-1,5min./2 min
e 5pkt-2min./3 min
e 6 pkt—3min./4min


https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA&t=283s
https://www.youtube.com/watch?v=FEcK5mdeOJk&t=160s

