Wychowanie Fizyczne 8.04.2020 klasa VI
Temat 8: Rozciqganie jako niezbedny element treningu. Stretch.

Wykonuje ¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciala w postawie stojacej
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci.

Wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym .

1. Przed kazdym treningiem i po nim bardzo wazne jest rozciaganie.

Zestaw kilku przydatnych ¢wiczen rozciagajacych w jezyku angielskim, ale to dla Was
przeciez nie problem. ( jedynie do zapoznania o dowolnej porze dnia). Oczywiscie chetne
osoby moga sprobowac — polecam.

Link: https://vimeo.com/356958501

2. Teoria. Sygnalizacja sedziego

Pitka koszykowa.


https://vimeo.com/356958501

Przerwa w grze nakazana przez sedziego.
Otwarta dfon nad gtowa.

Przerwa w grze na zadanie druzyny. Ksztatt
litery T utworzony z palca i dtoni.

Rzut sedziowski. Kciuki w gorze

Btad. Pitka za boiskiem, A - znak btedu.
B - kierunek gry.

Bieganie z pitka, "kroki". Obroty piesciami.



Nieprawidtowe koztowanie, "podwdjny
drybling" Ruch klepania dtormi.

Przewinienie techniczne. Ksztatt litery T
utworzony z dtoni.

Przewinienie obustronne. Kolejne
krzyzowanie piesci nad glowa.

Wskazanie zawodnika, ktory popetnit
przewinienie. Liczba wystawionych palcow
okresla numer zawodnika

Zaliczanie punktéw (1 palec - 1 punkt). Ruch
w dot.




Btad "3 sekund”, 3 palce w bok.

Uniewaznienie zdobytego kosza. Poziome
ruchy rekami na krzyz.

Zmiana zawodnikow. Skrzyzowane
przedramiona.

Kara rzutéw wolnych. Palce wskazujace na
linie rzutéw wolnych.

Przewinienie osobiste. Pies¢ nad glowa.

Pilka reczna.



SYGNALIZACJA SEDZIEGO

NARUSZENIE POLA BRAMKOWEGO

Ruchy poziome wyciggnietq dtonigq.

BtAD KROKOW, BtAD 3 SEKUND

Obroty dfonmi.

UDERZANIE

Uderzanie kantem dfoni w przegub

BtAD PODWOINEGO CHWYTU
| KOZLOWANIA

Ruch klepania dfonmi.

GRA NA CZAS

Uchwyt dfoniq za przegub.

TRZYMANIE, KLINCZOWANIE,
KLAMROWANIE

Poziome usytuowanie zacisnietych
piesci na wysokosci piersi.



SYGNALIZACJA SEDZIEGO

PCHANIE, WBIEGANIE,
WSKAKIWANIE

Uderzanie zacisnietych piesci.

RZUT ZZA LINII BOCZNE)J

Wyciqgniete rece na wysokosci
ramion.

RZUT WOLNY (tylko kierunek)

Wyciggnieta reka wskazujgca
kierunek.

NIEZACHOWANIE ODLEGLOSCI3 m

Podniesienie przedramion w gore.

WYKLUCZENIE 2 minuty

Pokazanie dwdch palcow w gore.

PRZERWA CZASU GRY (TIME OUT)

Ksztaft litery ,, T” utworzony z dtoni.



SYGNALIZACJA SEDZIEGO

ZDOBYCIE BRAMKI
(sedzia w polu gry i sedzia bramkowy)

Otwarta dtfori ponad gfowgq.

RZUT OD BRAMKI

Palce wskazujq linie pola
bramkowego.

RZUT SEDZIOWSKI

Palce w gorze.

UPOMNIENIE (z6tta kartka)
DYSKWALIFIKACJA (czerwona kartka)

Pokazanie zoftej lub czerwonej kartki
jednq rekq, a drugqg wskazanie winnego.

USUNIECIE Z GRY

Skrzyzowanie przequbow ponad
gtowq.

ZEZWOLENIE NA WEJSCIE
DODATKOWYCH OSOB NA BOISKO
(tylko po ,time out)



