Prosze o zapoznanie sie z materiatem.

Koszykdwka

WiadomoS$ci ogdlne
Przypomnienie

Koszykéwka to bardzo popularna na catym $wiecie dyscyplina sportu druzynowego, w ktdrej
dwie pi€cioosobowe druzyny graja przeciwko sobie prébujac zdobyC jak najwiekszg liczbe punktow
wrzucajac pitke do kosza druzyny przeciwnej. ZwycieZa druzyna, ktéra uzyska wieksza liczbe
punktéw na koniec meczu. Koszykéwka powstata w 1891 roku w USA. Twérca gry byt nauczyciel
wychowania fizycznego James Naismith. W 1932 roku powstata Miedzynarodowa Federacja
Koszykéwki — FIBA. Od 1936 roku koszykéwka znalazta sie w programie igrzysk olimpijskich
(mezczyZni) Kobiece turnieje olimpijskie rozgrywane sa od 1976 roku W 1949 roku powstafa liga
National Basketball Association — NBA — najbardziej popularne rozgrywki koszykéwki na Swiecie. Od
1950 roku rozgrywane sa mistrzostwa Swiata w koszykdwce. Najstawniejsi zawodnicy w historii
koszykdéwki: Michael Jordan, Wilt Chamberlain, Magic Johnson, Larry Bird, Kareem Abdul Jabbar,
Lebron James, Kobe Bryant. W Polsce pierwszy turniej koszykdwki zostat rozegrany w 1909 roku we
Lwowie. W 1957 roku powotano Polski Zwiazek Koszykdwki. Najwieksze osiagniecia w historii
polskiej koszykéwki to: * mistrzostwo Europy kobiet (1999),

e wicemistrzostwo Europy kobiet (1980, 1981),

e wicemistrzostwo Europy meZczyzn (1963)

Meska reprezentacja Polski w koszykdwce zajeta 8 miejsce podczas mistrzostw Swiata w 2019 roku.
Najbardziej znanym polskim koszykarzem jest Marcin Gortat wielokrotny reprezentant Polski i
zawodnik ligi NBA Koszykdwka jest uprawiana przez sportowcéw niepetnosprawnych — koszykdwka
na wozkach. Od 1973 odbywajq si€ mistrzostwa Swiata meZczyzn, a od 1990 kobiet. Koszykéwka na
wozkach jest sportem paraolimpijskim. Popularne sa réwnieZ formy oparte na elementach gry w
koszykdwke takie jak streetball (z coraz popularniejsza odmiang 3x3).

Koszykdwka — podstawowe zasady gry
1. Mecz koszykdwki rozgrywany jest przez 2 druzyny sktadajace sie po 12 zawodnikéw. Na boisku
moze przebywaé 5 zawodnikdéw z kazdej druzyny.
2. Mecz podzielony jest na 4 kwarty po 10 minut kazda, w NBA 12 minut. Mecz wygrywa druzZyna z
wi€kszg liczbg punktéw po skoficzonym czasie gry. W przypadku remisu rozgrywane sg 5-cio
minutowe dogrywki do momentu zwyciestwa jednej z druzyn.
3. Przerwy miedzy kwartami i ewentualnie dogrywkami trwajg 2 minuty kazda. Wyjatkiem jest
przerwa w potowie meczu tj. migdzy 2 a 3 kwarta, ktéra trwa 15 minut.
4. Pitka moze by¢ Zywa lub martwa. Pitka jest/staje sie Zywa gdy:
® opuszcza rece sedziego podczas rzutu sedziowskiego.
® podczas rzutu wolnego jest w posiadaniu zawodnika rzucajacego
¢ podczas wprowadzania do gry jest w posiadaniu wprowadzajacego.
Pitka jest/staje sie martwa gdy:
e zostaje zdobyty kosz.



* sedzia zagwizdze, gdy pitka jest Zywa.

e zabrzmi sygnat kofczacy cz€$§¢é meczu.

e zabrzmi sygnat kofczacy rozgrywanie akc;ji .

5. Rzut do kosza - pitka trzymana przez zawodnika zostaje rzucona w kierunku kosza przeciwnikéw.
Nietypowe typy rzutdéw to dobitka — pitka po odbiciu sie od kosza lub tablicy zostaje skierowana do
kosza, wsad — pitka zostaje wioZona do kosza jedna lub dwiema rekoma. Nielegalne jest dotykanie
pitki podczas rzutu gdy pitka znajduje sie powyZej obreczy kosza i jest w locie opadajacym lub
dotkneta tablicy. Kosz uzyskany rzutem z gry ma warto$¢é 2 punktdw, sprzed linii 6,75 m 3 punkty,
kosz z rzutu wolnego 1 punkt.

6. Wprowadzenie pifki do gry: pitka wprowadzana jest przez zawodnika stojacego poza boiskiem we
wskazanym przez sedziego miejscu, na wprowadzenie pitki ma 5 sekund, zawodnik wprowadzajacy
nie moze dotknaé pitki wprowadzonej na boisko jezeli nie dotkngta innego zawodnika na boisku.
7. Zmiany zawodnikéw - zmiana zawodnikéw moZe sie odby¢ gdy pifka staje sie martwa. O zmiane
prosi zmiennik.

8. Koztowanie pitki - jest to przemieszczanie Zywej pitki przez zawodnika poprzez rzucanie,
odbijanie o podtoge, toczenie po podtodze oraz celowe rzucenie o tablice. Koztowanie kofczy sie
gdy zawodnik ztapie pitke rekoma.

9. Kroki - jest to niedozwolone przemieszczenie stopy/stdp w czasie posiadania Zywej pitki na
boisku. Zawodnik popeftnia bfad krokéw gdy zrobi wiecej niz dwa kroki trzymajac pitke.

10. Jezeli druzyna wchodzi w posiadanie Zywej pitki na boisku to ma 24 sekundy na wykonanie
proby rzutu do kosza. Po zbidrce w ataku druzyna na rozegranie ponownej akcji ma 14 sekund.

11. Faul - jest to naruszenie przepiséw zwigzane z nielegalnym zetknigciem z przeciwnikiem lub z
niesportowym zachowaniem.

12. Limit fauli - zawodnik popetniajacy piaty faul w meczu musi zej$¢ z boiska, zmienia go inny
zawodnik. W NBA limit fauli wynosi 6.

13. Zastona - sytuacja podczas gry, w ktérej zawodnik stara sie uniemozliwié przeciwnikowi zajecie
pozycji lub zablokowaé doj$cie do pozycji na boisku. Zastona jest legalna gdy

14. Faul druzyny - faul popetniony przez zawodnika, gdy zawodnicy druzyny w danej kwarcie maja
juz 4 faule, wtedy kazdy faul osobisty karany jest 2 rzutami osobistymi.

Podania i chwyty pitki:

Podania wykonujemy oburacz sprzed klatki piersiowej - bezpo$rednio lub koztem, oburacz znad
gfowy oraz jednoracz w zaleZno$ci od sytuacji. Pitke chwytamy oburacz lub przyjmujemy jednoracz.

Podstawowe elementy techniki koszykarskiej, Cwiczenia .

Koztowanie pitki:

Koztowanie polega na odbijaniu pitki o podfoze. Koztowanie wykonujemy jedna reka - prawa lub
lewa.

Rzuty do kosza:

Rzut do kosza mozna wykona¢ dwoma rekoma lub jednoracz. Poprawny technicznie rzut
wykonujemy jedna reka nadajac pifce rotacje nadgarstkiem. Rzuty podczas meczu wykonuje sie z
réznych pozycji takze z wyskoku.

Rzut z dwutaktu:

Podczas gry zawodnik mozZe wykonaé rzut do kosza z biegu po kozfowaniu lub podaniu pifki
wykonujac 2 kroki z pitka. Jest to bardzo popularny sposéb rzutéw w koszykéwce.

Zabawy z pitka - podrzuty i chwyty pitki oburacz, jednoracz w miejscu, marszu i biegu

Poruszanie sie na boisku - trucht, bieg przodem, tytem, krok dostawny, skrzyzny itp. Zmiana tempa i



kierunku

Podania i chwyty pitki w miejscu, marszu i biegu

Koztowanie pifki prawa reka, lewa reka i na przemian prawa i lewa reka w miejscu, marszu i biegu
ze zmiang kierunku

Rzuty do kosza z réZnych pozycji - zwracamy uwage na prawidtowe utozenie dfoni.



