WYCHOWANIE FIZYCIZNE klasa IV -

22.05.2020r.

Temat: Podstawowe przepisy gry w mini
pitke reczngq.

- ZapozNQj sie z podstawowymi przepisami gry
w mini pitke recznq.

Podstawowe przepisy gry w pitke reczng.

1.

VONSCOARWDN

13.
14.
15.

16.

17.
18.

Na boisku do p. recznej o wymiarach 20x40m, gra 7 zawodnikéw jednej druzyny
(6 + bramkarz).

Linia pola bramkowego jest oddalona od bramki 6m.

Linia rzutdw karnych znajduje sie 7m od linii bramkowe;.

Linia rzutow wolnych znajduje sie 9m od linii bramkowe;.

Czas meczu 2x30 min.

W polu bramkowym moze znajdowac sie tylko bramkarz.

Bramkarz moze bronic¢ rzuty kazdg czescig ciata.

Nie wolno podawac pitki do bramkarza znajdujgcego sie w polu bramkowym.
Pitka, ktéora przekroczy linie koncowq nalezy do bramkarza z wyjgtkiem kiedy
ostatni dotknat pitki zawodnik obrony.

. Rzut rozpoczynajgcy gre wykonuje sie ze srodka boiska stojgc jedng nogg na linii.
11.
12.

Rzuty wolne wykonuje sie zasadniczo z miejsca przekroczenia przepisdw.

W czasie wykonywania rzutu wolnego zawodnicy druzyny atakujgcej muszqg sie
znajdowac za linig rzutdw wolnych.

Rzut z autu wykonujemy stojgc jedng nogqg na linii.

Rzut karny wykonujemy na gwizdek.

W czasie wykonywania rzutu karnego nie wolno podnie$¢ przedniej nogi,
nadepngc¢ ani przekroczy< linii rzutdéw karnych.

W czasie wykonywania rzutdw(wolny, karny, z autu, rozpoczynajgcy gre) nalezy
zachowac odlegto$¢ 3m.

Po gwizdku sedziego pitke nalezy potozy< na miejscu.

Za zagrania niezgodne z przepisami oraz niesportowe zachowanie sedzia moze
ukara¢ zawodnika: upomnieniem (z6tta  kartka),  wykluczeniem  (2min.),
dyskwalifikacjg (czerwona kartka) ,usunieciem.



WYCHOWANIE FIZYCINE klasa IV -
8.05.2020r.

Temat: Przepisy i zasady gry w mini pitke
koszowq

Kazdy z ucznidw zapozna sie z podstawowymi
przepisami i zasadami gry w mini pitke koszowaq.

W grze uczestniczg dwa zespoty po
pieciu graczy. Zadaniem kazdego zespotu jest
wrzucenie pitki do kosza przeciwnika i zapobiegniecie zdobyciu pitki i punktdw, przez
zespol przeciwny. Mini-koszykéwka jest grg dla dziewczgt i chtopcodw. Pitka moze by
grana tylko rekami, a wiec podawana, rzucana, podbijana, toczona lub koztowana
w dowolnym kierunku - przy zachowaniu okre$lonych za sad gry.

Nie liczy sie jako btqd uderzenie pitki nogqg lub inng czesciq ciata tylko w tym
przypadku, gdy nie jest to zrobione celowo. Jesli druzyna wejdzie w posiadanie pitki,
musi w ciggu 30 sekund oddac¢ rzut do kosza. Niespetnienie tego warunku jest
przekroczeniem i wowczas pitke otrzymuje przeciwny zespot, ktéry wprowadza jg do
gry spoza linii boczne;.

Wymiary boiska do mini-koszykowki wynoszg 28 x 15 m. Mogqg by zastosowane
inne wymiary, pod warunkiem zachowania proporcji miedzy nimi sq to - 26 x 14 m,
24x13m,22x12mi20x 11 m. Wysoko$¢ zawieszenia kosza od podtoza boiska wynosi
2,6 m. Tablice powinny by¢ wykonane z twardego drewna, lub z odpowiedniego
tworzywa, mie¢ wymiary :1,20 (szerokosc) i 0,91 (wysokos¢). Pitka do gry w mini-
koszykdwke moze by¢ gumowa, z materiat syntetycznego lub ze skéry. Ciezar pitki
wynosi 450-500 g, obwdd 68-73 cm.

Kazda druzyna sktada sie z 5 zawodnikédw grajgcych i 5 rezerwowych.
Mecz sktada sie z czterech czesci. Kazda czesc frwa 10 minut. Przerwy miedzy pierwszq
- druggi trzeciq a czwartq czesciq spotkania tfrwajg 2 minuty. Natomiast miedzy trzeciq
a czwartg czescig przerwa wynosi 10 minut. W pierwszych czesSciach meczu udziat
muszq wzig¢ wszyscy zawodnicy. Zmiany graczy odbywajq sie w przerwach miedzy
poszczegdlnymi czesSciami meczu. Podczas pierwszych frzech czesci gry zawodnik
musi grac¢ najmniej w jednej, a najwyzej w dwodch 10-cio minutowych jej czesciach.
Kazdy zawodnik powinien wystepowac jako rezerwowy w jednej z trzeci pierwszych
czesci gry. Nie zezwala sie na zmiany zawodnikdw w pierwszych frzech czesciach gry
z wyjgtkiem przypadkdéw, gdy zawodnik jest kontuzjowany, zdyskwalifikowany lub
popetnit pie¢ przewinien osobistych. Podczas tych czesci gry, kazdy gracz musi
przynajmniej catg jednq z nich przebywac na boisku jako zawodnik i przynajmniej catg
jedng czes¢ gry pozostawac na tawce jako rezerwowy. W czwartej czesci gry,
na prosbe trenera, moze by¢ przyznana kazdej druzynie jedna przerwa na zgdanie
trwajgca 1 minute. Zawodnicy mogq by¢ zmieniani podczas tych przerw na zgdanie.
Zawodnik, ktérego druzyna jest w posiadaniu pitki nie moze pozostawac dtuzej niz
3 sekundy w polu trzech sekund przeciwnika. Przekroczenie tego przepisu jest btedem,
pitke przyznaje sie druzynie przeciwnej do wprowadzenia jej do gry. Sedziowie nie



powinni orzekac¢ btedu, gdy zawodnik stojgc na polu 3 sekund nie bierze udziatu
w rozgrywanej akcji nieumyslnie powodujgc btgd. Gdy doktadnie pilnowany
zawodnik, tfrzymajgcy pitke przez 5 sekund, nie rzuca, nie toczy lub nie koztuje -
popetnia btgd. Pitke przyznaje sie druzynie przeciwnej do wprowadzenia jej do gry.
Sedzia ogtasza pitke za przetrzymang, gdy dwoéch lub wiece] zawodnikéw
przeciwnych druzyn trzyma trwale jedng lub dwie rece na pitce. Po ogtoszeniu decyzji
o przetrzymaniu pitki sedzia wznawia gre rzutem sedziowskim w najblizszym kole
pomiedzy dwoma walczgcymi o pitke zawodnikami. Kazda cze$¢ gry rozpoczyna sie
rzutem sedziowskim w kole srodkowym, gdzie sedzia podrzuca pitke pomiedzy dwoma
dowolnymi przeciwnikami. Pitka powinna by¢ dotknieta po osiggnieciu najwyzszego
punktu przez jednego lub obu zawodnikdw biorgcych udziat w rzucie sedziowskim.
Wszyscy pozostali zawodnicy powinni pozostawac¢ na zewnagtrz kota do chwili
dotkniecia pitki. Jezeli popetniony zostanie btgd, pitke nalezy przyznac¢ druzynie
przeciwnej do wprowadzenia do gry spoza boiska. Jezeli zawodnicy obu druzyn
popetniqg btgd, rzut sedziowski nalezy powtorzyc.

Sposob poruszania sie z pitkq.

Kiedy grajgcy zamierza poruszac sie z pitkg, moze koztowac, znaczy odbijac
pitke od podtogi tylko jedng rekg? Nie mozna: koztowac pitki obiema rekami,
koztowac i nie$¢ pitke na przemian, ponowi¢ koztowanie po chwyceniu pitki w obie
rece. Grajgcy, ktéry posiada pitke w czasie ruchu, nie moze wykonac wiecej niz dwa
kroki (tempo) na podtozu i musi pozbyC sie pitki przed wykonaniem tfrzeciego
kroku(dwutakt). Grajgcy, ktéry otfrzymuje pitke, w czasie gdy sie zatrzyma, albo
po ofrzymaniu pitki zatrzymuje sie przepisowo, ma prawo do wykonania obrdt (pivot).
Pivot oznacza obrdt ciata na nodze zakroczne).

Obliczanie punktow.

Za celny rzut do kosza liczy sie 2 punkty, a za celny rzut wolny 1 punkt z gry
lub celnym ostatnim rzucie wolnym, zawodnik druzyny przeciwnej w ciggu 5-ciu
sekund wprowadza pitke do gry rzutem za linii koncowej. Spotkanie wygrywa zespot,
ktory uzyska wiecej punktow. W przypadku uzyskania wyniku remisowego, uzyskany
rezultat powstaje nie zmieniony i dogrywki nie rozgrywa sie.

Rzut wolny jest przywilejem danym zawodnikowi dla zdobycia jednego punkiu
rzutem wykonywanym z pozycji bezposrednio zza linii rzutdw wolnych. Rzuty wykonuje
zawodnik, na ktérym popetnione zostato przewinienie. W przypadku zawodnik jest
zdyskwalifikowany za powtarzajgce sie niesportowe zachowanie, wolne wykonuje
dowolny zawodnik druzyny przeciwnej. Rzut do kosza przy wykonywaniu rzutu wolnego
winien by¢ wykonany w ciggu 5-ciu sekund. W czasie wykonywania przez zawodnika
rzutu wolnego, inni zawodnicy muszg zajmowac nastepujgce pozycje:

e dwajzawodnicy druzyny bronigcej dwa miejsca najblizsze kosza,
e inni zawodnicy winni zajmowac¢ na przemian kolejne pozycje.

Jezeli podczas ostatniego rzutu wolnego pitka nie dotknie obreczy i rzut jest
wolny pitke przyznaje sie druzynie przeciwnej do wprowadzenia jej do gry.

W mini koszykéwce wszyscy zawodnicy powinni wykazywac najlepiej umiang
wspotprace i sportowe  wspotzawodnictwo. Zawodnik nie moze ignorowac
napomnien sedzidw. Zawodnik powinien byc¢ zdyskwalifikowany, jesli mimo
wczesniejszego upomnienia popetnit to samo przekroczenie gra: przewinienie nalezy



zaliczy¢ winnemu, a nastepnie przyznac druzynie przeciwnej prawo do wykonywania
rzutdw wolnych oraz posiadanie pitki celem wprowadzenia jej do gry.

Przewinienia osobiste i techniczne.
Przewinienia osobiste orzeka sedzia w stosunku do kazdego uczestnika gry:

e spowodowat kontakt osobisty z przeciwnikiem przez trzymanie, popychanie,
naduzywanie sity fizycznej, blokowanie, szarzowanie, utrudnianie;

e przeciwnikowi poruszania sie przez wysuniecie reki, barku, biodra lub kolana
albo odchylenie swojego ciata w nienormalng pozycje ani stosowanie
innych sposobow.

Grajgcy z druzyny bronigcej popetnia przewinienie osobiste, jesli frzyma lub
w inny sposdb przeszkadza przeciwnikowi w poruszaniu sie bo boisku, atakujgcy
popetnia przewinienie osobiste, jezeli powoduje zetkniecie lub tez nie stara sie unikngc
kontaktu osobistego ze stojgcym nieruchome bronigcym przepisowo graczem
z przeciwnego zespotu. Kiedy dochodzi do kontaktu osobistego miedzy grajgcymi,
prowadzqgcy stosuje nastepujgce sankcje:

e uUpomnienie w stosunku do gracza naruszajgcego zasady gry,
e wykonanie dwoch rzutéw wolnych przez poszkodowanego.

Jesli przewinienie nastgpito w innych sytuacjach, gre wznawia zespot przeciwny
boiska, w miejscu gdzie dokonano przewinienia. Jezeli popetnione zostato
przewinienie na zawodniku bedgcym w trakcie urywania rzutu do kosza, a rzut ten byt
niecelny, to nalezy przyznac¢ temu zawodnikowi dwa rzuty wolne. W przypadku gdy
rzut z gry byt celny, zadnych rzutdw wolnych nie przyznaje gre wznawia zawodnik
druzyny przeciwnej wprowadzajgc rzutem pitke do celu. Przewinienie techniczne
orzeka prowadzgcy w stosunku do grajgcego za zachowanie oraz inne porzgdkowe
naruszenie zasad gry. We wszystkich rodzaju przypadkach przyznaje sie dwa rzuty
wolne, ktére wykonuje dowolny druzyny przeciwnej. Po wykonaniu rzutéw ten sam
zespot, ktory wykonywat wznawia gre z potowy boiska spoza linii bocznej. W przypadku
obustronnego przewinienia, tak osobistego jak i technicznego, nie przyznaje sie rzutdw
wolnych, lecz udziela sie napomnienia kazdemu z popetniajgcych je graczy, a pitke
wprowadza sie do gry rzutem sedziowskim na srodku boiska. Gracz, ktéry popetnit piec
przewinien (tgcznie osobistych i technicznych) musi opusci¢ boisko. Moze on byc
zastgpiony przez zawodnika rezerwowego.

Rzut wolny wykonuije sie zza linii wolnych. Grajgcy moggq sie ustawi¢ wzdtuz linii
oznaczajgcych pole rzutdéw wolnych - dwdch bronigcych na miejscach blizszych
kosza, dwdch wspdtpartnerdw wykonujgcego rzut na dalszych miejscach wzdtuz tej
linii. Zaden z grajgcych nie moze przekroczyé linii ograniczajgcych pole rzutdow
wolnych, zanim pitka nie dotknie tablicy lub obreczy. Jezeli btgd popetni gracz
rzucajgcy, uzyskany punkt nie liczy sie. Natomiast jesli btgd popetniony zostat przez
grajgcych z zespotach przeciwnego, zalicza sie punkt, o ile punkt byt uzyskany.
W przypadku rzutu niecelnego nastepuje jego powtdrzenie. Pitka jest poza boiskiem,
jezeli dotknie podtoza, zawodnika, osoby lub przedmiotu znajdujgcego sie poza
boiskiem albo na liniach ograniczajgcych boisko. Gre wznawia zespdt przeciwny
spoza linii bocznej boiska. Natomiast po celnym rzucie z akcji i wolnym osobistym, pitke
wprowadza do gry zespot przeciwny spoza linii koncowej boiska.



WYCHOWANIE FIZYCIZNE klasa IV - 17.04.2020r.

Temat: Podstawowe przepisy i zasady gry w mini pitke siatkowq.

e Kazdy z ucznidw zapozna sie z podstawowymi przepisami i zasadami gry
w mini pitke siatkowq.

e Zasady gry w MINI SIATK(')WKE znajdujq sie osobnym pliku PDF, umieszczonym
na stronie internetowej szkoty pod zagadnieniami z wychowania fizycznego.

WYCHOWANIE FIZYCINE klasa IV

Cwiczenia: W marszu nasladujemy ramionami , latajgce ptaki'.

W marszu nasladujemy ,,duze samoloty i mate samoloty.

W marszu nasladujemy chodzenie po ,,wysokiej trawie i gtebokim $niegu'".
Nasladujemy ,,zbieranie grzybow".

Stojac ¢wiczymy nasladujac ,,podnoszenie lekkich przedmiotédw'”.

Stojgc podskokami nasladujemy ,,odbijajgce sie mate piteczki”.

Stojgc na jednej nodze piszemy swoje imie i nazwisko palcami drugiej nogi.

Zalecenia na najblizsze dwa tygodnie



