Dzien dobry. Z moich obserwacji wynikae wielu ucznidw nie potrafi prawidtowo
wykonywa poda i chwytdéw oraz koztowania w pitce koszykowej. Wizeku z tym prosg
zapozna sie z filmikami szkoleniowymi omawiggymi te elementy techniczne.

Ponadto zbfiajg sic wakacje, w zwizku z czym przedstawiam zasady bezpiastea
podczas ferii letnich. Warto uvmie przeczyt& przygotowany przeze mnie temat, poniewa

zawartych jest tu wiele cennych wskazowek dajggeh bezpiecznego zachowaniasiwielu

sytuacjach, czy okoliczgoiach, chociaby w gorach czy nad wad

Lekcja nr 1: Technika podan i chwytow w pitce koszykowe,.

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

Lekcja nr 2: Nauka koztowania w pitce koszykowe,.

https://www.youtube.com/watch?v=Qy1Ib6FPAo0g

Lekcja nr 3: Bezpieczastwo podczas ferii letnich.

Wakacje to dla miodziy czas zabawy i nowych wien. Korzystajc z wakacyjnych
przyjemndci, nie zapominaj jednak o bezpiefigevie wikasnym i bliskich. Zwracaj uwaga
zagraenia podczas wypoczynku, aby po powrocie do szkidiyna uczelri mie¢ tylko dobre
wspomnienia. Przyswoj sobie kilka podstawowych dak#re pozwal Ci spdzic¢ lato
bezpiecznie oraz poradzobie w trakcie zaistnienia nieprzewidzianych agju Jéli stosujesz
podobne reguty -to bardzo dobrze, zobacz jednaknezmana ich zmodyfikowa. Pamétaj, ze
zadna zasada nie daje 100% szans na wailkenzagraen, ale z pewngciag zmniejsza i to znacznie,
mozliwos¢ stania sj ofiara.

1. Wyjezdzajgc, zawsze pozostaw napzym informagj, gdzie i z kim bdziesz spdza
czas. Zostaw wszystkie mawve numery telefonéw -swoje i przyjaciét. Umove sia
okreslone hasto, ktdre wypowiedziane przez CiehidZie oznaczalase czujesz si



zagraony i potrzebujesz natychmiastowej pomocy. To meegada -to podstawowe zasady
bezpieczéstwa!

Nie afiszuj s} zbytnio posiadanymi dobrami -nigdy nie wiesz, ktaze Cie obserwowa.
Podczas ptacenia starag sie pokazywé zawartdci portfela. Dobrym wyjciem jest np.
noszenie przy sobie drobnych sum. Natomiast sposolzenatgtnych "wyludzaczy" jest
posiadanie w kieszeni drobnych "na odczepne". Ksiegy takiego rozvwizania, gdy
sytuacja staje sinapkta. Dobrze jest giwtedy oddak obserwujc, czy napastnik nie
podyza za Tok.

Podréujac pochgiem zawsze zajmuj miejsca z dala od podejrzangdb 0-jeli to
mozliwe -blisko konduktora, 40z stuzby ochrony kolei. Nie siadaj samotnie w przedziatac
i trzymaj st blisko ludzi. Czsto to wystarczy, aby odstragzyotencjalnego napastnika.
Staraj s¢ nie podr@owa nog. Pamétaj -napastnik lub ztodziej zawsze korzysta z akazj
Nigdy tez nie podréuj autostopem sam -zawsze w gronie przyjaciot.wieadaj do auta
jezeli kierowca od razu nie wzbudzi Twojego zaufania bedziesz mié jakiekolwiek
watpliwosci. Wracajic z imprezy nog nigdy nie korzystaj z ofert podwiezienia przez
obcych.

Kiedy ktas Cie zaczepia, nie wdawajesv rozmowy -czasami lepiej uélaze sk nie styszy |
i$¢ dalej. Kiedy zaczepki sinasih, odpowiadaj pewnie, krétko, bez wdawanigsi
dyskusg. Nie obraaj napastnika. Kiedy kéoCie celowo potgci, nie odwracaj sii idz
dalej. Ma@zna roéwnie przeprosi -dla wkasnego dobra.

Przebywajc na play, ptywalni czy w wakacyjnym ttumie, uwaj na swaj torbe, portfel,
telefon. Nie né portfela i dokumentéw razem i nigdy nie wkiaddj o tylnej kieszeni.
Dokfadnie zapinaj plecaki i torby. Torepkzymaj, obejmujc ja cah od spodu, pamiajac
przy tym, aby zawsze byta zamkta. Wartdciowe rzeczy notylko w zamykanych
kieszeniach. 38 bawisz s¢ na imprezie, nigdy nie pozostawiaj swoich rzecey bpieki -
kradzieze torebek, portfeli, telefondw komorkowych zdagzsig w klubach niezwykle
czesto. Ztodziej prowadzi wnikliey obserwagj wybieragc swoje ofiary.

. Zawsze i wsazie pilnuj swoich napojow. Przypadki dosypywandoiewania rénych
specyfikbw g coraz wekszym problemem. Po takich substancjach nabierasz
niewyobraalnej ochoty na seks, tracisz samokontrigtwo jest G¢ naktont do robienia
réznych rzeczy, a hazajutrz niczego nie pgasz. Nigdy nie przyjmuj napojow od
nieznanych lub mato znanych Ci osokilideziesz na parkiet, napoje zostaw pod opiek
osoby zaufane.

Nigdy nie wybieraj si na dyskotek sam -zawsze w gronie znajomych. Nie wychad

dyskoteki samotnie-starajgsivraca do miejsca zamieszkania w towarzystwie przyjaciot.



Wychodzc z dyskoteki wta wierzchnie okrycie i wygodne obuwie -bardzo "swoig'
strgj czsto prowokuje agresjDobrze jest rownienost przy sobie miotacz gazu luiel
obezwtadniajcy. Pam¢taj jednakze jest to przedmiot shycy do obrony, wic stosuj go
zgodnie z przeznaczeniem!

8. Wakacje to okres wzmonej dziatalnéci dealerow narkotykowych. Pagtdj, ze mitem
jest, i "dopalacze" pomagajv dobrej zabawie. Narkotyki zrapCi z mdézgu kogel-mogel.
Naucz s¢ by¢ asertywnym! Naucz siodmawi&. PAMIETAJ -NIE ISTNIEJE
BEZPIECZNE BRANIE NARKOTYKOW!

9. Wakacje to czas relaksu i zabawy, ale niglik@omyst na zabagjest dobry. Nierzadko
ostatni szkolny dzwonek czy ostatni egzamin naiatidjest dla mtodych ludzi sygnatem
rozpoczyngcym wielkie pijaistwo, a wraz z nim -wielkie ryzyko. Nie daj szaaly
wakacyjne picie powkszyto zwhzane z tym statystyki tragicznych wydaizalkohol
wzmaga agregj a jednoczéie nietrzeéwy nastolatek jest tatwiejgafiarg przesgpstwa.
Nadmiar alkoholu nierzadkozgrowadzi do ryzykownych zhien seksualnych, a
ryzykowny seks to grba zakaenia chorobami wenerycznymi lub HIV. Alkohol, zwdaga
w nadmiarze, peguje te: ryzyko stosunkow z pogranicza gwattu, przypadkavigacje i
niechciane aze.

10. Okres wakacji to réwnieintensywny werbunek prowadzony przez sekty. Niewopdaj
nowo poznanym ludziom o swoich ktopotach czy maen Mazesz by zaproszony na
"bardzo wane spotkanie". Jeli osoba jest bardzoyczliwa, ale nie chce odpowiedziea
Twoje pytanie o cel spotkania i osoby lub instygug organizujce: "bo tam si
wszystkiego dowiesz",dolz ostrazny. Nie idz, jezeli wczeniej nie sprawdzisz, kimgs
ludzie, ktorzy C¢ zapraszaji o co im chodzi.

Wiecej informacji:

http://strefamlodych.pl/badz-bezpieczny-w-czasie-

wakacji/https://bezpiecznewakacje.pl/index.phphitgibezpiecznie.policja.pl/zb/aktualnos

ci/bezpieczne-wakacje/66795,Porady-dla-dzieci-idmriezy.html

Ponadto przedstawiam zasady bezpidgshea nad wod i w gérach.
PODCZAS POBYTU NAD WO\

pametajcie,ze najbezpieczniejszaiel to ta w miejscach odpowiednio
zorganizowanych i oznakowanyclkgdgcych pod nadzorem ratownikow, czy
funkcjonariuszy Policji Wodnej;

zawsze stosujciegsto regulaminu 4pieliska i polecé ratownikéw, opiekuna

obiektu czy policjantow;



bawigc sie w wodzie nie zakitdcajcie wypoczynkudeli innym, przede wszystkim
nie krzyczcie, nie popychajcie innych;
nie wrzucajcie przedmiotoéw do wody;
nigdy nie skaczcie do wody w miejscach nierozpaoyoh;
zwykte zachigniecie wody maze skaczy¢ sie utonieciem;
nie pozostawiajcie na brzegu swoich rzeczy beekopigli s3 one cenne to
oddajcie je lepiej do przechowalni lub pozostaweidomu;
korzystagc ze sprztu ptywapcego zawsze sprawdzajcie jego sprasénaubierajcie
kamizelle ratunkovs;
nie ptywajcie todkami, kajakami, rowerami czy matewkami zbyt blisko kpiacych
sig;
korzystagc z materaca nie odptywajcie zbyt daleko od brzegu.

Wiegkszas¢ utonkid jest rezultatem braku wyolmai: korzystania z 4pieli po wypiciu

alkoholu, w miejscach zabronionych czy skakaniavddy po opalaniu.

BEDAC W GORACH:
podczas wycieczek dostosujcie obuwie i ubidr daupgych warunkéw atmosferycznych
zaktadajc, ze pogoda mize w kadej chwili s zmient;
stuchajcie prognoz pogodowych w radiu czy telewizji
wychodzc ze schroniska na szlak, poinformujcie o tym jpgacownikow podajc
planowan trag przemarszu i przybiong godzire powrotu. Zgitdcie swoj powrot;
przed wypraw zapoznajcie giz map terenu dobieraf dtuga¢ i trudnas¢ szlaku
turystycznego do niiwosci najstabszych uczestnikow wycieczki;
w gorach réwnig badzcie ostrani w kontaktach z osobami obcymi;
jesli macie ze solptelefon komoérkowy zaprogramujcie w nim numery tiagrych
placéwek GOPR,;
zawsze zabierajcie ze sppodstawowy spkt pierwszej pomocy, zwlaszcza do opatrywania
ran i usztywniania ztamanych czy zwicklych kaiczyn, a take latark i gwizdek do
sygnalizacji miejsca pobytu;
nie wspinajcie si po skatach bez asekuracji i odpowiedniego przygatoa ,a take
sprztu. Lepiej skorzysiaz pomocy instruktora i w zaproponowanym przez aiggenie.



W gérach karetka do nikogo nie dojedzie, zriahlge kogda jest bardzo trudne (nawet z
powietrza) - nikt wg¢c szybko nie udzieli Wam pomocy. Usggcie wic na siebie, §nzcie rozwani

I wykorzystajcie do maksimum swpyvyobranig.



