Wrtorek 12.05.2020
T: Cwiczenia na drabince koordynacyjnej.

Zamiast drabinki koordynacyjnej mozna wykorzysta¢ ptytki w domu, na podworku drabinke
mozna utozy¢ ze sznurka lub kijkow albo wyklei¢ tasma.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (FILM- https://youtu.be/3SDORQ2GCD6Q),
b) Rozciaganie.

Cz. 2 Gléwna (14 minut)

14 ¢wiczen koordynacyjnych na drabince. (FILM - https://youtu.be/TrT-HtDSARQ )
Kazde ¢wiczenie wykonujemy po 1 minucie.

Cz. 3 Koncowa (5 minut)

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

Sroda 13.05.2020
T: Pilka nozna — zasady gry (zadanie do wykonania w formie testu na ocene).

WYCHOWANIE FIZYCZNE, KLASA VIII - ZADANIE DO WYKONANIA NA OCENE

PILKA NOZNA — ZASADY GRY

W meczu biorg udziat dwie druzyny. Na boisku moze przebywac 11 zawodnikow z kazdej druzyny, w tym

z kazdej po jednym bramkarzu. Niedopuszczalne jest rozpoczecie gry, gdy druzyna posiada mniej niz 7
zawodnikow. Gra polega na strzelaniu bramek bez pomocy konczyn goérnych. Dopuszcza si¢ gr¢ nogami, glowa
i niektorymi czesciami tutowia. Pitke kopie si¢ po ziemi, dopuszczalne jest jej przerzucanie za pomoca nog.

W obrebie pola karnego chwytac pitke rekoma ma prawo wyltacznie bramkarz druzyny broniacej. Gol pada

w momencie, gdy pitka przekroczy lini¢ bramkowa catym swoim obwodem. Mecz wygrywa druzyna, ktora
strzeli wigcej goli. Dopuszczalny jest remis, cho¢ w niektorych sytuacjach, gdzie wynik musi zostaé
rozstrzygnigty dopuszcza si¢ przedtuzenie czasu gry o dwie tyle samo trwajace dogrywki. Gdy dogrywki nie

przyniosa rozstrzygnigcia, nastepuje konkurs rzutow karnych.

Czas gry

Kazdy mecz trwa 2 potowy, obie po 45 minut. Migdzy poszczegolnymi czgsciami gry powinna odby¢ si¢
przerwa, ktore nie moze przekroczy¢ 15 minut. Do kazdej potowy moze zosta¢ doliczony dodatkowy czas

z powodu wymiany zawodnikow, wymuszonych przez kontuzje czasow w grze. O dtugosci dodatkowego czasu

decyduje sedzia.

Boisko
Pole do gry w pitke nozna musi mie¢ ksztatt prostokata. Jego krotszy bok nazywany jest linia bramkowa i jego

dtugos¢ powinna wynosi¢ od 45 do 90 metrow. Dtuzszy z bokdéw nosi nazwe linii bocznej, ktorej dtugosé waha


https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q
https://youtu.be/TrT-HtDsARQ

si¢ od 90 do 120 metrow. Jak nazwy bokéw wskazuja, pole gry ograniczone jest liniami. Oprocz linii bocznych
i bramkowych, wystepuje tez linia Srodkowa, dzielaca boisko na dwie rowne cz¢sci. Na samym $rodku boiska
wyznaczony jest okrag o promieniu 9,15 metra. Pod kazdg bramka znajduje si¢ pole karne. Jego dlugos¢ wynosi
16,5 metra, szeroko$¢ natomiast zalezy od szerokosci linii bramkowej. W odleglosci 11 metréw od bramki
znajduje si¢ punkt karny, z ktorego wykonuj si¢ rzuty karne. W kazdym narozniku boiska znajduja si¢
choragiewki. Bramki umieszczane s na srodku kazdej z linii bramkowych. Szeroko$§¢ bramki wynosi 7,32

metra, a wysokos¢ 2,44 metra.

Sedzia

Mecz prowadzony jest przez arbitra. Czuwa on nad przestrzeganiem przepiséw, odpowiedniego stroju
zawodnikow, rozstrzyga spory, przerywa zawody w razie potrzeby. Sedziemu pomagaja s¢dziowie asystenci,
do ktorych obowiazkéw nalezy wskazywanie strony, ktorej zawodnik wybil pitke poza lini¢ boczna, wskazanie
zawodnika na pozycji spalonej, pomoc przy zmianie zawodnikow, pomoc sedziemu glownego w sytuacjach
spornych. Czwartym arbitrem jest sedzia techniczny, ktory znajduje si¢ poza boiskiem i zajmuje si¢ kwestiami
technicznymi. Przygotowuje on wejscie zawodnikow na boisko i pokazuj¢ czas doliczony przez s¢dziego

glownego.

Gra niedozwolona

Za niedozwolone zagranie lub przewinienie druzyna przeciwna rozpoczyna gre réznymi rzutami. Rzut wolny
posredni wykonuje sie, kiedy zawodnik: kopie lub usituje kopnaé przeciwnika, podcina noge przeciwnikowi,
skacze, atakuje, uderza lub popycha przeciwnika. Rzut wolny wykonywany jest, kiedy zawodnik tamigcy
zasady: atakuje przeciwnika nogami, wchodza w kontakt z przeciwnikiem przed dotknigciem pitki, trzyma badz
pluje na przeciwnika, a takze, gdy dotyka pitke reka. Nie dotyczy to bramkarza ze wlasnym polu karnym. Rzut
wolny posredni wykonywany jest, kiedy bramkarz we wtasnym polu karnym popetnia jedno z wykroczen:
przetrzymuje¢ pitke w rekach dtuzej niz 6 sekund, tapie pitke kopnieta przez zawodnika z tej samej druzyny, tapie
pitke, ktora do gry z rzutu wprowadzat wspotpartner oraz gdy gra na czas. Rzut karny nastepuje, gdy w polu
karnym zostanie sfaulowany zawodnik, ktory atakuj¢ bramke przeciwnika. Jest on wykonywany z odlegtosci 11
metrow, bezposrednim uderzeniem na bramke. Niedozwolone jest takze takie zagranie, ktore doprowadza do
opuszczenia przez pitke boiska. Nastepuje wtedy strata pitki. W takiej sytuacji gre rozpoczyna druzyna
przeciwna. Jezeli pitka pusci linie boczna, to wykonywany jest rzut z autu. Gdy pitka przekroczy lini¢
bramkows, gre rozpoczyna bramkarz, gdy wybit jg zawodnik z druzyny atakujacej lub gra rozpoczynana jest

rzutem roznym z naroznika boiska w przypadku wybicia pitki przez bronigcych.

Kary

Karg dla zawodnika moze by¢ upomnienie od sedziego i strata pitki. Wyzsze kary to otrzymanie od s¢dziego
706ltej badz czerwonej kartki. Zo6lta kartka nie eliminuje z gry. Jest forma ostrzezenia. Mozna ja otrzymac¢, gdy
zawodnik zachowat si¢ niesportowo, okazuje swoje niezadowolenie w sposdb widoczny, uporczywie narusza
przepisy gry, wchodzi i opuszcza pole gry bez zgody sedziego. Dwie z6tte kartki powodujg otrzymanie kartki
czerwonej i eliminacje¢ z gry. Druzyna gra wtedy w ostabieniu. Czerwong kartke mozna takze otrzymac, gdy:
zawodnik popehnia brutalny faul, zachowuje si¢ agresywnie, pluje na osoby znajdujace si¢ na boisku, z
premedytacja zagrywa reka i uniemozliwia zdobycie w ten sposob bramki przez przeciwnika, uzywa wulgarnego

jezyka i gestow.



TEST

1. ILU ZAWODNIKOW JEDNEJ DRUZYNY MOZE PRZEBYWAC NA BOISKU??
a) 10
b) 12
c) 11
2. JAKI JEST CZAS TRWANIA MECZU??
a) 2x30min
b) 1x45min
c) 2x45min
3. POILU ZOLYTYCH KARTKACH ZAWODNIK OTRZYMUJE CZERWONA KARTKE??
a) po 1 zottej kartce
b) po 2 zéttych kartkach
C) po 3 zoltych kartkach
4. ZILU METROW ZAWODNIK WYKONUJE RZUT KARNY??
a) 12m
b) 13m
c) 1im
5. JAKA JEST SZEROKOSC BRAMKI??
a) 7,32m
b) 6,32m
c) 7,42m
6. KTORY ZAWODNIK MOZE LAPAC PILKE REKOMA??
a) obronca
b) bramkarz
c) napastnik
7. JAKA JEST WYSOKOSC BRAMKI??
a) 3,44m
b) 2,44m
c) 2,50m
8. ILUJEST SEDZI()W PODCZAS MECZU??
a) 1
b) 4
c) 3
9. KTORYMI CZESCIAMI CIALA GRA JEST NIEDOZWOLONA (ZA WYJATKIEM
BRAMKARZA)??
a) glowsg
b) nogami
c) rekoma
10. ILE TRWA DOGRYWA W MECZU??
a) 2x10min
b) 2x30min
c) 2x15min

Rozwigzanie testu prosze o przestanie na adres e-mail m.matysiak@zsprywopoczno.pl
do dnia 15.05.2020r. (piatek), w nastepujacy sposéb:
Imie i Nazwisko, odpowiedzi 1-a, 2-b. itd.
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