Wtorek 02.06.2020
T: Pilka nozna - doskonalenie techniki.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (FILM- https://youtu.be/3ADORQ2GCD6Q ),
b) Rozciaganie.

Cz. 2 Gtéwna (20 minut)

Kazde ¢wiczenie wykonujemy - 2 serie po 1 minucie.

7 ¢wiczen z pitka (FILM - https://youtu.be/m82ercl6yww ):
Doskonalenie techniki prowadzenia pitki + ¢wiczenia koordynacyjne.

Cz. 3 Koncowa (5 minut)
*Rozluznienie organizmu
swyregulowanie oddechu w marszu oddechu (rece uniesione do goéry — wdech, rece
wzdtuz tutowie — wydech).

Sroda 03.06.2020
T: Unihokej— zasady gry (zadanie do wykonania w formie testu na ocene).

WYCHOWANIE FIZYCZNE, KLASA VIII - ZADANIE DO WYKONANIA
NA OCENE

UNIHOKEJ

Dyscypline te rozgrywa sie w formie meczu miedzy dwoma druzynami.
Polega ona na zdobyciu wiekszej liczby bramek niz druzyna przeciwna.
Gra toczy¢ sie powinna w sali o twardej i rownej nawierzchni lub na
zatwierdzonym przez dang federacje boisku.

Boisko

Wymiary boiska wynoszg 40 na 20 metrow. Wysokos¢ bandy otaczajgcej
wynosi nhatomiast 50 centymetrow. Linia Srodkowa biegnie przez srodek
boiska réwnolegle do linii krotszych i dzieli boisko na dwie réwne czesci.
Linie wyznaczajg takze strefy bramkowe i podbramkowe.

Czas gry

Mecz sktada sie zazwyczaj z 3 tercji, z ktorych kazda trwa po 20 minut.
Miedzy tercjami nastepuje 10 minutowe przerwy i zamiana stron. Czas jest
zatrzymywany tylko w waznych przypadkach takich jak zdobycie bramki,
karz, rzucie karnym czy przerwie ,time out”, a takze w przypadku uznania
przez sedziow sytuacji niezwyktej. ,Time out” jest specjalnym czasem do
dyspozycji druzyny. Mozna go zazgda¢ w dowolnym momencie, Trwa on


https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q
https://youtu.be/m82ercI6yww

30 sekund od momentu pojawienia sie wszystkich zawodnikow w strefie
wymiany. Gdy mecz jest nierozstrzygniety, nastepuje dodanie czasu
dodatkowego. Mecz jest kontynuowany az jedna z druzyn zdobedzie
bramke. Czas dodatkowy trwa 10 minut, a po jego uptywie nie padnie gol,
to nastepuje konkurs rzutow karnych. Kazdy zespét ma 5 szans strzatu.
Wygrywa zespot, ktory wygra konkurs.

Druzyny

Do meczu zgtoszonych moze by¢ nie wiecej niz 20 zawodnikéw. Rozréznia
sie zawodnikéw rozgrywajgcych i bramkarzy. Na boisku przebywa 6
zawodnikéw z kazdej druzyny — 5 rozgrywajgcych i bramkarz odpowiednio
wyposazony. Zawodnicy mogg wymienia¢ sie nieograniczong liczbe razy.
Wszystkie zmiany odbywac sie muszg w strefie wymiany danego zespotu.

Sytuacje state

Gra jest wznawiana za pomocg gwizdka sedziowskiego. Wznowienie ma
miejsce od state] sytuacji, ktorg moze by¢ rzut sedziowski, rzut z autu, rzut
wolny i rzut karny. Rzut sedziowski wykonywany jest na srodku boiska

w przypadku gdy rozpoczyna sie tercja lub gdy jedna z druzyna zdobyta
bramke. Wykonuje sie go takze w sytuacji, gdy zadna ze stron nie byta
winna przerwania gry. Podczas tego rzutu pozostali zawodnicy powinni
zachowacd odlegtos¢ 3 metrow. Rzut z autu wykonuje druzyna przeciwna niz
ta, z ktorej winy pitka opuscita boisko. Wykonuje sie go 1,5 metra od bandy
w miejscu, gdzie pitka opuscita boisko. Rzutu tego nie moze wykonywac
bramkarz. Podczas jego wykonywania pozostali zawodnicy powinni
zachowac odlegtosc przynajmniej 3 metréw. Rzut wolny wykonywany jest
przez druzyne poszkodowang z miejsca popetnienia przewinienia. Pitka
musi by¢ uderzona, a nie ciggnieta lub podnoszona. Rzut wolny przyznaje
sie, gdy: zawodnik uderza, podnosi lub kopie kij przeciwnika, uderza kijem
swojego przeciwnika, za wysoko unosi kij, zawodnik rozgrywajgcy uderzy
pitke stopg dwa razy z rzedu. Rzut karny wykonywany jest z punktu
srodkowego. Wykonywany jest on, gdy ma miejsce sytuacja bramkowa,

a druzyna bronigca przeszkadza przeciwnikom dopuszczajgc sie
przewinienia lub gdy druzyna bronigca dopuszcza sie przewinienia,

gdy atakujgcy probujg stworzy¢ sobie sytuacje bramkowa.

Kary

Kara za przewinienie jest naktadana na zawodnika, ktory zawinit. Ukarany
zawodni przez caly czas trwania kary przebywa na fawce kar. Zawodnik,
ktory otrzymat kare druzynowg, nie moze by¢ zastgpiony na boisku. Jedna
lub dwie kary druzynowe mogag by¢ mierzone réwnoczesnie. 2 minutowa
kara jest naktadana, gdy zawodnik bez szans dojscia do pitki blokuje Kij
przeciwnika, zawodnik gra kijem w sposob niebezpieczny, zawodnik
przyciska przeciwnika do bandy lub bramki w sposob nieprzepisowy,
zawodnik zatrzymuje pitke rekg lub gtowa, zawodnik rozmysinie opdznia



gre. Podobne przewinienia w ciezszym wydaniu powodujg natozenie kary 5
minutowej. Zawodnik moze otrzymacé takze 10 minutowg kare osobists.
W takim wypadku jest mozliwos¢ wymiany takiego zawodnika. Kare takg
otrzymuje sie, gdy zawodnik dopuszcza sie niesportowego zachowania.
W tym wypadku otrzymuje 10 minutowg kare osobista i 2 minutowg
druzynowg. Kara meczowa oznacza opuszczenie boiska przez zawodnika
| trenera. Ma ona miejsce gry zawodnik nieuwzgledniony w protokole bierze
udziat w meczu oraz gdy niesportowe zachowanie jest motorycznie
powtarzane, zawodnik lub trener wda sie w rekoczyn, zawodnik potamie
w wyraznej ztosci Kkij lub inny sprzet.
TEST
1. ILE TRWA MECZ UNIHOKEJA??
a) 1x30min
b) 2x30min
c) 3x20min
2. ILU ZAWODNIKOW MOZE BYC ZGLOSZONYCH DO MECZU??
a) 10
b) 20
c) 15
3. ILU ZAWODNIKOW JEDNEJ DRUZYNY MOZE PRZEBYWAC NA BOISKU??
a) 6
b) 5
c) 7
4, RZUT WOLNY WYKONUJEMY POPRZEZ ... PILKI??
a) ciagniecie
b) uderzenie
c) podnoszenie
5. ILE ZESPOL MA SZANS W KONKURSIE RZUTOW KARNYCH??
a) 3
b) 1
c) 5
6. DO SYTUACJI STALEJ NIE ZALICZA SIE??

a) rzut bramkowy



b) rzut sedziowski
c) rzutwolny
7. ILE TRWA KARA OSOBISTA??
a) 5min
b) 2min
c) 10 min
8. ILE TRWAJA PRZERWY W MECZzZU??
a) 10 min
b) 5min
c) 15min
9. JAKIE SAWYMIARY BOISKA DO UNIHOKEJA??
a) 40x30m
b) 40x20m
c) 30x20m
10. ILE TRWA DOGRYWKA W MECZU UNIHOKEJA??
a) 10 min
b) 5 min

c) 15min

Rozwigzanie testu prosze o przestanie na adres e-mail m.matysiak@zsprywopoczno.pl
do dnia 05.06.2020r. (piatek), w nastepujacy sposéb:
Imie i Nazwisko, odpowiedzi 1-a, 2-b. itd.
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