Witorek 26.05.2020
T: Stabilizacja ciala — ¢wiczenia wzmacniajace.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (FILM- https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q),
b) Rozcigganie.

Cz. 2 Gléwna (20 minut)

2 serie po 30 sekund pracy, 30 sekund przerw mi¢dzy ¢wiczeniami. Przerwa miedzy seriami 2
minuty.
8 ¢wiczen stabilizacyjnych (FILM - https://youtu.be/-avOAlhz4gY ):

deska;

deska tytem;

deska prawym bokiem z r¢ka 1 nogg uniesiona;

deska lewym bokiem z reka i noga uniesiona:

w kleku prostym, uniesiona prawa reka i lewa noga;

w kleku prostym uniesiona lewa reka i prawa noga;

w podporze tylem na wyprostowanych rgkach uniesiona prawa noga;
w podporze tylem na wyprostowanych rekach uniesiona lewa noga.

N GRWDdPE

Cz. 3 Koncowa (5 minut)

a) Rozluznienie organizmu
b) wyregulowanie oddechu w marszu oddechu (rgce uniesione do gory — wdech, rgce
wzdhuz tutowie — wydech).

Sroda 27.05.2020
T: Pilka reczna — zasady gry (zadanie do wykonania w formie testu na ocene).

WYCHOWANIE FIZYCZNE, KLASA VIII - ZADANIE DO WYKONANIA NA OCENE

PILKA RECZNA — ZASADY GRY

Dyscyplina ta polega na zdobywaniu bramek przy pomoca pitki zagrywanej r¢koma. Po boisku zawodnik moze
porusza¢ si¢ z pitka poprzez koztowanie je. Niedozwolone jest trzymanie pitki podczas przemieszczania si¢ po
boisku. Bramka pada w momencie, gdy pitka trafia do bramki. Mecz wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie wigcej
bramek. W razie potrzeby rozgrywane sa dogrywki.

Boisko

Boisko stanowi prostokat o wymiarach 40 metréw dtugosci i 20 metrow szerokos$ci. Bramki ustawione sa
naprzeciw siebie po przeciwlegtych stronach boiska. Wymiary bramki to 2 metry wysokos$ci i 3 metry
szerokos$ci. Na boisku wyrozniamy 2 strefy. Pierwsza z nich nazywana jest polem bramkowym. Na polu tym
moze przebywac wylacznie bramkarz druzyny broniacej. Przy kazdej z bramek jest pole bramkowe, ktore ma
ksztatt potkola. Pozostata czes$¢ boiska to pole gry, na ktorym przebywaja pozostali zawodnicy. Boisko
podzielone jest na dwie rowne potowy. W odleglosci 7 metréw od bramki wyznaczona jest linia rzutéw karnych.
Linia przerywana wyznacza miejsce wykonywania rzutow wolnych.


https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q
https://youtu.be/-av0Alhz4gY

Czas gry

Mecz sktada si¢ z dwoch polow, ktore trwaja po 30 minut kazda. Przerwa miedzy nimi wynosi 10 minut. Czas
jest odmierzany za pomocg zegarow. Zegar moze by¢ zatrzymany w momencie, kiedy sedzia decyduje si¢
przerwac gre. Jezeli podczas wykonywania rzutu rozlegnie si¢ sygnat zatrzymujacy gre, rzut musi zostaé
powtorzony. W razie koniecznos$ci rozgrywania dogrywki, jej czas wynosi 5 minut na dwie rowne potowy. Po
kazdej przerwie, zarowno w czasie regulaminowym jak i w dogrywce, nastgpuje zmiana stron.

Druzyna

Kazdy zespot sktada si¢ z 12 zawodnikow, z ktorych 7 przebywa na boisku oraz trenera i maksymalnie 3
dziataczy. Wylacznie trener moze prosi¢ sgdziego o czas. Wszystkie t osoby musza by¢ wpisane do protokotu.
Na boisku musi przebywac co najmniej 5 graczy. Mniejsza ilos¢ powoduje zawieszenie meczu. Zawodnicy
rezerwowi moga bez ograniczen dokonywa¢ zmian pod warunkiem, ze robig to w strefie zmian wlasnych i w
momencie, kiedy zawodnik, ktéry ma by¢ zmieniony, opuscit juz boisko. Zta zmiana karana jest
dwuminutowym wykluczeniem danego zawodnika. Str6j powinien by¢ kompletny, na kazdej koszulce powinny
znajdowac si¢ numery zawodnikow. Jeden numer moze by¢ przypisany tylko jednemu zawodnikowi. Strdj
bramkarza musi si¢ r6zni¢ od stroju reszty druzyny. Bramkarz moze opusci¢ pole bramkowe. Obowiazujg go
wtedy zasady takie, jak pozostaltych zawodnikéw w polu. W polu bramkowym bramkarz moze broni¢ pitke
catym ciatem.

Gra pitka

Zawodnik nie moze przetrzymywac pitki dtuzej niz 3 sekundy. Moze trzymajac ja wykonaé najwyzej 3 kroki.
Nie wolno dotkna¢ pitki wigcej niz raz bez dotknigcia przez nig podtoza lub innego zawodnika. Rzut z autu
zostaje przyznany, gdy pitka opusci lini¢ boczng. Aut wykonuje zawodnik z druzyny przeciwnej niz zawodnik,
ktéry doprowadzit do opuszczenia pitki. Gdy pitka przekracza koncows linie boiska nastepuje rzut bramkarski.
Rzut wolny moze zosta¢ przyznany za: nieprzepisowa gre pilka, nieodpowiedniag zmian¢ zawodnikow, gre
pasywna, niesportowe zachowanie, niepoprawne rozpoczecie gry, faul. Rzuty wykonywane sg bez gwizdka
sedziego. Przy wykonywaniu rzutu wolnego przeciwnik musi znajdowac si¢ co najmniej 3 metry od zawodnika
wykonujacego rzut lub bezposrednio przy linia pola bramkowego. Rzut karny przyznaje si¢, gdy: pewna sytuacja
bramkowa zostanie powstrzymana przez zawodnika lub dziatacza druzyny przeciwnej, kiedy bramkarz wszedt
do wilasnego pola bramkowego z pitka lub wziat pitke z pola gry do pola bramkowego bedac w swoim polu,
kiedy zawodnik z pola wejdzie do wlasnego pola bramkowego, aby uzyskac przewagg nad przeciwnikiem. Przy
odgwizdaniu rzutu karnego gra zostaje zatrzymana. Wykonuje si¢ go z 7 metra w ciggu 3 sekund od sygnatu
sedziego. Wznowienie gry nastepuje, gdy wszyscy zawodnicy sg na swoich pozycjach.

Kary

Wsrod kar rozrdznia si¢ kilka ich rodzai w zaleznosci od przewinienia. Najlzejsze sa upomnienia. Moga by¢ one
udzielone za nieprawidlowe i grozne oddziatywanie na przeciwnika, nieprawidtowe zachowanie podczas
wznowienia gry przez przeciwnika, niesportowe zachowanie. Wykluczenie zawodnika na czas 2minut ma
miejsce gdy wystapi btad podczas zmiany zawodnikdéw, powtarzajace si¢ faule lub niesportowe zachowanie na
przeciwniku, wielokrotne proby przeszkodzenia we wznowieniu gry. Najwyzsza karg jest dyskwalifikacja.
Eliminuje ona zawodnika z dalszej gry. Nastepuje ona w momencie pojawienia si¢ na boisku zawodnika
nieuprawnionego do gry, gdy zawodnik popeini bardzo grozny faul na przeciwniku, za powazne niesportowe
zachowanie zawodnika i dziatacza, rOwniez poza boiskiem, za zaatakowanie dziatacza. Dyskwalifikacja
nastepuje automatycznie, gdy zawodnik otrzyma trzecie wykluczenie.

TEST
1. ILE TRWA MECZ PILKI RECZNEJ
a) 1x30min
b) 2x30min
c) 2x40min

2. JAKIE SA WYMIARY BRAMEK ??
a) 2 m wysokosci x 3 m szerokosci
b) 2 m wysokos$ci x 2 m szerokos$ci
€) 3 m wysokosci x 2 m szerokosci



3. ILU ZAWODNIKOW JEDNEJ DRUZYNY MOZE PRZEBYWAC NA BOISKU??
a) 6
b) 5
c) 7
4. ZAWODNIK NIE MOZE PRZETRZYMYWAC PILKI DLUZEJ NIZ...??
a) 3sekundy
b) 5 sekund
c) 10 sekund
5. ZLE WYKONANIE ZMIANY KARANE JEST??
a) czerwong kartka
b) 2 minutowym wykluczeniem
c) zbttg kartka
6. ZJAKIEJ ODLEGLOSCI WYKONYWANE SA RZUTY KARNE??
a) 6m
b) 7m
c) 11m
7. ILE TRWA DOGRYWKA W MECZU PILKI RECZNEJ??
a) 1x15min
b) 2x5min
c) 2x30min
8. ILE TRWA PRZERWA W MECzZU??
a) 10 min
b) 5min
¢) 15min
9. JAKIE SA WYMIARY BOISKA DO PILKI RECZNEJ??
a) 40x30m
b) 40x20m
c) 30x20m
10. ILE MAKSYMALNIE KROKOW MOZE WYKONAC ZAWODNIK TRZYMAJAC PILKE W
REKACH??
a) 2
b) 5
c) 3

Rozwiazanie testu prosze o przestanie na adres e-mail m.matysiak@zsprywopoczno.pl
do dnia 29.05.2020r. (piatek), w nastepujacy sposéb:
Imie i Nazwisko, odpowiedzi 1-a, 2-b. itd.
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