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dziewczeta
Cwiczenia wzmacniajgce migénie posturalne z wykorzystaniem nietypowego sprzgtu.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z pitka poprawiajace zwinnosé i koordynacje ruchowa. Zadnia
korekcyjne ktore majag wzmocni¢ mig$nie brzucha oraz grzbietu. Wirtualne zwiedzanie
Muzeum Sportu — historia sportu, sport kobiet i m¢zczyzn na przestrzeni wieku. Zadanie
domowe dotyczy wizyty w muzeum opowiedzenie ,swoimi stowami jaka tematyka
zainteresowala ucznia.

Chtiopcy

Podstawowe przepisy koszykowki.
Urzadzenia i sprzet

Boisko do gry winno mie¢ szerokos¢ 13-15 m, dtugos¢ 24-28 m. Nawierzchnia boiska moze by¢:
kortowa, asfaltowa, ziemna lub drewniana (parkiet).

W srodku boiska wyznacza sie koto o promieniu 1,80 m. Na liniach koficowych, pod katem prostym
do podtoza, zamocowane s3 tablice o wymiarach 120 X 180 cm. Tablice powinny byé z twardego
drewna lub przezroczystego tworzywa. Powierzchnie ich powinny by¢ gtadkie i jezeli nie sg wykonane
z przezroczystego materiatu, pomalowane na biato.

Dolne krawedzie tablic powinny znajdowac sie na wysokosci 2,75 m od podtoza, a urzgdzenia
podtrzymujace tablice, co najmniej 40 cm od linii koricowe]j w gtab, srodek tablicy zas w odlegtosci
120 cm od linii koncowej (nad boiskiem).

Na srodku tablicy, na wysokosci 3,05 m od podtoza, zamocowane sg obrecze (o Srednicy wewnetrznej
45 cm), ktére po zawieszeniu siatek stanowig kosze. Po obu stronach boiska oznacza sie tzw. "pola 3
sekund" (5,80 m od linii koricowej) oraz pola rzutéw wolnych. Pitka do gry powinna by¢ kulista, o
obwodzie 75-78 cm i ciezarze 600-650 g.

Zawodnicy

Druzyna sktada sie z 12 zawodnikdéw (z czego 5 znajduje sie na boisku). Zawodnicy rezerwowi moga
wejs¢ do gry na wymiane za zgodg sedziego zawodow (w czasie przerwy w grze). Druzyna moze
wykonaé¢ dowolng liczbe zmian swego skfadu, z tym, ze czas trwania jednej zmiany nie moze by¢
dtuzszy niz 20 s, niezaleznie od liczby zmienianych zawodnikéw. Zawodnicy muszg miec jednolite
stroje oraz numery na koszulkach od 4 do 15, zaznaczone kontrastowym kolorem. Wskazane jest, aby
numery byly umieszczone z tytu (wieksze) i z przodu (mniejsze).

Podstawowe zasady i przepisy gry

Czas gry wynosi 4 x 10 min. Pomiedzy pierwszg i drugg oraz trzecig i czwartg kwartg przerwa trwa 2
minuty, natomiast pomiedzy druga, a trzecig kwartg 15 minut. Czas gry moze by¢ skrécony w
zaleznosci od wieku uczestniczgcych zawodnikdw oraz od systemu przeprowadzanych rozgrywek. Od
1 pazdziernika 2003 zwiekszono liczbe czaséw na zgdanie trenera z czterech do pieciu oraz zniesiono
obowigzek brania czasu w kazdej kwarcie. W pierwszych 20 minutach trener bedzie mégt wzig¢ dwa
czasy, a w drugich trzy. Oznacza, to, ze szkoleniowiec bedzie mdgt wzigc trzy czasy w czwartej,



ostatniej kwarcie.

Do czasu gry nie wlicza sie przerw w grze, tzw. okresow, kiedy pitka jest "martwa". Okresy te s3
odliczane przez mierzacego czas. Pitka jest martwa wowczas, gdy gra zostata przerwana na sygnat
sedziego lub po zdobyciu kosza.

Celem gry jest wrzucenie pitki do kosza przeciwnika. Kosz uzyskany rzutem z gry ma wartos¢ 2 p., kosz
z rzutu wolnego - | p., a sprzed linii 6,25 m - 3 p. Wygrywa ta druzyna, ktéra w przepisowym czasie gry
zdobedzie wiekszg liczbe punktdéw. Jesli po uptywie czasu gry wynik jest remisowy, sedzia zarzadza 5-
minutowa dogrywke. Jesli w czasie pierwszej dogrywki nie nastgpito rozstrzygniecie zarzadza druga.

W grze obowigzuja nastepujgce 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 wéweczas, gdy zawodnik odbija jg o podtoge (koztuje).

- Koztowaé wolno tylko jedng reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

W grze obowigzujg nastepujgce ograniczenia w czasie:

- w ciggu 5 s od gwizdka sedziego nalezy wprowadzi¢ pitke do gry (wyrzut z autu),

- jezeli zawodnik trzymajacy pitke przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie koztuje pitki, uwaza sie jg za
przetrzymana,

- w ciggu 5 s nalezy wykonac rzut wolny podyktowany przez sedziego,

- kazda druzyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjscie z wtasnej potowy,
- 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 przeciwnej.

W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno: popycha¢, trzymaé, uderzaé, utrudnia¢ mu poruszania sie,
spychad.

W przypadkach nieprawidtowego zetkniecia sie z przeciwnikiem nastepujg tzw. przewinienia
osobiste. Sg one karane rzutami wolnymi (osobistymi). Mogg zaistnie¢ przypadki, ze sedzia okresla
przewinienie jako obustronne. Wtedy pitke do gry wprowadza sie rzutem sedziowskim.

W kazdej kwarcie po czwartym faulu zespotu kolejny karany bedzie dwoma rzutami wolnymi.
Przewinienie techniczne karane bedzie jednym rzutem wolnym, a nie dwoma jak dotychczas. Pitke po
rzucie wyprowadzaé bedzie druzyna zawodnika, ktéry wykonywat rzut wolny.

Inne przekroczenia, jak np. niesportowe zachowanie sie zawodnikdow, okresla sie jako przewinienie
techniczne. Karg za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez zawodnika druzyny
przeciwnej (techniczny). Dalszg konsekwencjg w szczegdlnie drastycznych przypadkach przekroczen
tego typu jest dyskwalifikacja i wykluczenie z gry. Zawodnik, ktéry popetnit 5 przewinien osobistych
albo technicznych, musi opusci¢ boisko.

Sedziowanie zawodéw w koszykéwce

Zanim przystgpicie do organizowania zawoddw, zapoznajcie sie z sygnatami sedziowskimi w
koszykoéwce.

Komisje sedziowska w koszykdwce stanowig:

- sedzia gtdwny,

- sedzia pomocniczy,



- sekretarz,

- sedzia mierzacy czas.

Jest to petna obsada wedtug przepisow Polskiego Zwigzku Koszykdwki.

Sedzia prowadzacy zawody ma obowigzek doktadnej znajomosci przepiséw. Przed spotkaniem
sprawdza wyposazenie i stan boiska oraz uprawnienia zawodnikow do gry.

Sekretarz wypetnia protokét, sumuje zdobyte punkty, wpisuje przewinienia oraz sygnalizuje sedziemu
zmiany zawodnikdow i przerwy w grze.

Sedzia mierzacy czas odlicza przerwy w grze, sygnalizuje o uptywie okreslonego czasu.

W zawodach szkolnych komisja sedziowska moze sie sktadac z sedziego prowadzacego zawody oraz
sekretarza, ktéry rownoczesnie mierzy czas.

Dla dzieci do lat 12 nalezy stosowaé uproszczong forme koszykdwki, tzw. mini-koszykéwke.

W odréznieniu od urzadzen boiska dla starszych zawodnikéw, boisko do mini-koszykéwki powinno
mied:

- mniejsze i nizej umocowane tablice (2,35 m od podtoza),

- kosze na wysokosci 2,60 m od podtoza,

- linie rzutéw wolnych w odlegtosci 4 m od tablic.

- pitka do gry powinna by¢ mniejsza i Izejsza (obwdd 68-73 cm, ciezar 450-500 g).

Poza wymienionymi wyzej obowigzujg podstawowe przepisy gry w koszykéwke, jednak stosowanie
ich nie powinno by¢ zbyt rygorystyczne. Dopuszcza sie wynik remisowy, liberalnie traktuje sie
ograniczenie czasowe (np. przepisy "30 sekund", "3 sekund" itp.).



