Klasa VIb/VId

24.04.2020 — piatek

Gimnastyka
Temat; Cwiczenia ogolnorozwojowe ksztattujace sylwetke

kompetencje; uczen rozumie i stosuje potrzebe ruchu dla rozwoju wtasnego organizmu
uczen potrafi samodzielnie odtworzy¢ wg instrukcji zestaw ¢wiczen

Zadanie do wykonania; Z podanego ponizej zestawu ¢wiczen wykonaj codziennie rano i wieczorem przez trzy
kolejne dni samodzielne zajgcia ruchowe wg schematu : rozgrzewka — ¢w rozciagajace-
obwdd ¢wiczebny. Za kazdym razem zmieniaj kombinacj¢ ¢wiczen np.:
rozgrzewka 1 — rozciagajace- obwod 3 lub rozgrzewka 2 — rozciggajace- obwod 1 itd...

Przypomnij sobie wiadomosci z przepiséw siatkoOwki . w przyszlym tygodniu dostaniecie krotki test .

27.04.2020 — poniedziatek

Lekkaatletyka
Temat; Ksztaltowanie cech motorycznych /wytrzymato$¢/ poprzez marszobieg w terenie

kompetencje; uczen rozumie i stosuje potrzebe wysitku fizycznego dla rozwoju organizmu
uczen potrafi samodzielnie przygotowac¢ si¢ do wysitku fizycznego

Zadanie do wykonania; W zwiazku z mozliwoscig korzystania z terendow zielonych , w obecnosci osoby dorostej
/nie masz jeszcze 13 lat / wykonaj przez trzy kolejne dni marsz, marszobieg lub bieg zgodnie z
zatozeniem: marsz 30 min lub marszobieg 25min lub bieg 20 min. Sg to wartosci minimalne,
jesli cheecie mozna czas dowolnie wydtuzaé .

Zapro$ do wspolnego wysitku mame, tate , zabierz psa , muzyke do ucha. W trakcie biegu
wykonaj telefonem swoje zdjecie na tle terenu zielonego i zachowaj w pamigci telefonu.

Dla chetnych dotaczam skrocone przepisy gry w koszykowke. Przed snem zamiast bawic si¢

telefonem poczytaj z ciekawosci, po powrocie do szkoty bedzie mniej sporéw na boisku.

Uwagi; Przed przystgpieniem do éwiczen otworz okno — przewietrz pokoj , zachowaj bezpieczny odstep od mebli i
innych sprzetow , ¢wiczenia wykonuj w obecnosci osoby dorostej.

JACEK KISIEL

pamietaj o ruchu i ¢wiczeniach w ciagu calego dnia , nie tylko podczas zdalnych lekcji
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Podstawowe przepisy gry w koszykéwke

Zawodnicy

Druzyna sktada sie z 12 zawodnikéw (z czego 5 znajduje sie na boisku). Zawodnicy rezerwowi
moga wejs¢ do gry na wymiane za zgoda sedziego zawoddéw (w czasie przerwy w grze).
Druzyna moze wykona¢ dowolng liczbe zmian swego sktadu zawodnikdw.

Podstawowe zasady i przepisy gry

Czas gry wynosi 4 x 10 min. Pomiedzy pierwszg i drugg oraz trzecia i czwartg kwarta
przerwa trwa 2 minuty, natomiast pomiedzy druga, a trzecig kwartg 15 minut. Czas gry
moze by¢ skrécony w zaleznosci od wieku uczestniczacych zawodnikéw oraz od systemu
przeprowadzanych rozgrywek.

Do czasu gry nie wlicza sie przerw w grze, tzw. okreséw, kiedy pitka jest "martwa".
Okresy te sg odliczane przez mierzacego czas. Pitka jest martwa wéwczas, gdy gra zostata
przerwana na sygnat sedziego lub po zdobyciu kosza.

Celem gry jest wrzucenie pitki do kosza przeciwnika. Kosz uzyskany rzutem z gry ma
wartosé 2 p., kosz z rzutu wolnego - | p., a sprzed linii 6,75 m - 3 p. Wygrywa ta druzyna,
ktéra w przepisowym czasie gry zdobedzie wiekszg liczbe punktéw. Jesli po uptywie
czasu gry wynik jest remisowy, sedzia zarzgdza 5-minutowa dogrywke. Jesli w czasie
pierwszej dogrywki nie nastapito rozstrzygniecie zarzadza druga.

W grze obowigzujg nastepujace podstawowe przepisy:

- Pitka moze by¢ podawana, rzucana lub koztowana rekami.

- Uderzenie pitki piescia lub nogg jest przekroczeniem przepiséw.

- Poruszanie sie z pitkg jest mozliwe tylko wéwczas, gdy zawodnik odbija ja o podtoge
- Koztowa¢ wolno tylko jedna reka. Po schwytaniu pitki nie mozna ponownie koztowac.

W grze obowigzujg nastepujgce ograniczenia w czasie:

- w ciggu 5 s od gwizdka sedziego nalezy wprowadzi¢ pitke do gry (wyrzut z autu),

- jezeli zawodnik trzymajacy pitke przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie koztuje pitki, uwaza
sie ja za przetrzymana,

- w ciggu 5 s nalezy wykona¢ rzut wolny podyktowany przez sedziego,

- kazda druzyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjscie z
wiasnej potowy,

- nie wolno zawodnikowi pozostawad ponad 3 s w "polu 3 sekund" przeciwnika, kiedy

pitka znajduje sie w posiadaniu druzyny zawodnika.

Karg za przekroczenie wyzej wymienionych przepiséw o czasie jest utrata pitki i przyznanie
jej druzynie przeciwnej. W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno: popychad, trzymaé, uderzad,
utrudnia¢ mu poruszania sie, spychac.

W przypadkach nieprawidtowego zetkniecia sie z przeciwnikiem nastepuja tzw. przewinienia
osobiste. Sg one karane rzutami wolnymi (osobistymi). Moga zaistnie¢ przypadki,

ze sedzia okresla przewinienie jako obustronne. Wtedy pitke do gry wprowadza sie rzutem
sedziowskim. W kazdej kwarcie po czwartym faulu zespotu kolejny karany bedzie dwoma
rzutami wolnymi.

Przewinienie techniczne karane bedzie jednym rzutem wolnym,

Pitke po rzucie wyprowadzac¢ bedzie druzyna zawodnika, ktéry wykonywat rzut wolny.

Inne przekroczenia, jak np. niesportowe zachowanie sie zawodnikéw, okresla sie jako
przewinienie techniczne. Karg za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany
przez zawodnika druzyny przeciwnej (techniczny). Dalsza konsekwencjg w szczegdlnie
drastycznych przypadkach przekroczeh tego typu jest dyskwalifikacja i wykluczenie z

gry. Zawodnik, ktéry popetnit 5 przewinieh osobistych albo technicznych, musi opusci¢
boisko.

Dla dzieci w szkole podstawowej stosuje sie uproszczong forme koszykéwki tzw minikoszykéwke
w klasach IV-VI, ktére majg szereg innych przepiséw. W odréznieniu od urzadzen boiska dla
starszych zawodnikéw, boisko do mini-koszykéwki powinno mie¢:

- mniejsze i nizej umocowane tablice (2,35 m od podtoza),

- kosze na wysokosci 2,60 m od podtoza,

- linie rzutéw wolnych w odlegtosci 4 m od tablic.

- pitka do gry powinna by¢ mniejsza i I1zejsza (obwdd 68-73 cm, ciezar 450-500 g).

Poza wymienionymi wyzej obowigzujg podstawowe przepisy gry w koszykdéwke, jednak
stosowanie ich nie powinno by¢ zbyt rygorystyczne. Dopuszcza sie wynik remisowy,
liberalnie traktuje sie ograniczenie czasowe (np. przepisy "30 sekund", "3 sekund" itp.).



