Zalecenia z wychowania fizycznego- klasaV aiVc (11-13.05.2020r.)
Temat lekcji: Gry zespotowe: podstawowe zasady i przepisy gry w pitke
reczng.
Witam Was serdecznie!

Dzisiaj kolejny cykl zajec z gier zespotowych- pitka reczna. Ponizej znajdziecie podstawowe zasady i
przepisy gry. Prosze sie z nimi zapoznaé. Na nastepnej lekcji bedzie trzeba odpowiedzie¢ na pytania
zwigzane z zasadami gry w pitke reczna.

PItKA RECZNA
ZASADY | PRZEPISY GRY

Pitka reczna - zespotowa gra sportowa rozgrywana miedzy dwiema druzynami, ktérych celem
jest wrzucenie pitki do bramki przeciwnika; zwycieza druzyna, ktéra zdobyta wiecej bramek.
CZAS GRY

1. Czas gry dla mezczyzn i kobiet powyzej 18 lat wynosi 2 x 30 minut. Czas gry dla
mtodszych juniorek i junioréw oraz mtodziczek i mtodzikdw wynosi 2 x 25 minut. Dla
wszystkich grup wiekowych czas przerwy w spotkaniach jest jednakowy i wynosi 10 minut.
2. Gre rozpoczyna sie na gwizdek (sygnat) sedziego z pola z rdwnoczesnym wigczeniem
zegarow (stoperdw), natomiast konczy sie na gwizdek (sygnat) sedziego mierzgcego czas.

3. Po przerwie nastepuje zmiana stron boiska.

DRUZYNA

1. Druzyna skfada sie z 12 zawodnikéw (10 zawodnikéw grajgcych w polu i 2 bramkarzy).
Druzyna musi w kazdym przypadku graé z jednym bramkarzem.

Na boisku moze znajdowac sie réwnoczesnie najwyzej 7 zawodnikéw jednej druzyny (6
zawodnikéw w polu i bramkarz). Pozostali zawodnicy sg rezerwowymi.

2. Kazda druzyna powinna przystapi¢ do gry najmniej z piecioma zawodnikami.

3. Zawodnicy nalezacy do tej samej druzyny powinni nosi¢ jednakowe kostiumy - z wyjatkiem
bramkarzy, ktérzy kolorem kostiuméw muszg wyraznie odrdézniaé sie od obu druzyn i
bramkarza.

PItKA

1. Pitka do gry sporzadzona jest z jednokolorowej powtoki skdrzanej lub sztucznego
tworzywa.

BRAMKARZ



1. Bramkarzowi wolno:

a) w czasie obrony pitki w catym polu bramkowym dotyka¢ jej kazdg czescig ciata,
b) opuscic¢ pole bramkowe wytgcznie bez pitki i gra¢ w polu gry.
d) po obronie i nieopanowaniu pitki opuscic¢ pole bramkowe w celu zagrania pitkg w polu gry.

3. Bramkarzowi nie wolno:

a) opuscic pole bramkowe z opanowang pitkg ( sedzia dyktuje rzut wolny),

b) po wykonaniu rzutu od bramki dotkng¢ pitke poza polem bramkowym dopdki nie zostanie
dotknieta przez innego zawodnika (rzut wolny),

c) wrécic z pola gry do pola bramkowego z pitkg (rzut karny),

d) w czasie obrony rzutu karnego dotykac lub przekroczy¢ linie ograniczajgcy jego poruszanie
sie (linia 4 m) dopdki pitka nie opusci dtoni zawodnika wykonujgcego rzut karny.
e)bramkarze nie mogg nigdy zastgpi¢ zawodnikdw w polu gry, natomiast zawodnik z pola
moze zastgpi¢ bramkarza.

BOISKO

1. Boisko do gry jest prostokgtem o dtugosci 40 m i szerokosci 20 m i obejmuje pole do gry
oraz dwa pola bramkowe. Dtuzsze linie boiska nazywajg sie bocznymi, krétsze - bramkowymi
lub korcowymi.

2. Na srodku obu linii bramkowych ustawione sg bramki. Wymiary w swietle bramki wynoszg:
wysokos¢ 2 m i szeroko$é¢ 3 m

3. Linia ograniczajgca pole bramkowe nazywa sie linig pola bramkowego.

4. Linie rzutéw wolnych - 9 m - wyznacza sie linig przerywang, réwnolegta w odlegtosci 3 m
od linii pola bramkowego.

5. W odlegtosci 7 m od tylnej krawedzi linii bramkowej, na wysokosci srodka bramki
wyznaczona jest linia rzutéw karnych o dtugosci 1 m i réwnolegta do linii bramkowej.

6. W odlegtosci 4 m od linii bramkowej w kierunku pola, na wysokosci srodka bramki, winna
by¢ réwnolegle do niej zaznaczona linia dtugosci 15 cm ograniczajgca odlegtos¢ wyjscia
bramkarza w czasie wykonywania rzutéw karnych.

7. Linia $Srodkowa dzieli boisko na dwie potowy i jest prostopadta do linii bocznych.

POLE BRAMKOWE

1. W polu bramkowym moze poruszac sie wytgcznie bramkarz.

2. Przekroczenie pola bramkowego przez zawodnika z pola gry karze sie nastepujgco:



a) rzut wolny -jezeli zawodnik z pitkg przekroczy pole bramkowe,

b) rzut karny - jezeli zawodnik bez pitki przekroczy pole bramkowe w celach uzyskania
jakiejkolwiek korzysci,

3. Jezeli w czasie obrony zawodnik druzyny bronigcej dotknie pitki, ktéra z kolei chwyci
bramkarz lub pitka zatrzyma sie w polu bramkowym - gra toczy sie dale;.

4. Za rozmysine i celowe zagranie pitkg do wtasnego pola bramkowego nalezy:

a) uznac bramke jezeli pitka wpadnie do niej,

b) zarzadzi¢ rzut karny - jezeli pitke dotknie bramkarz i ta nie wpadnie do bramki,

c) zarzadzi¢ rzut wolny - jezeli pitka zatrzyma sie w polu bramkowym lub przekroczy linie
koncowg poza bramka,

d) gra toczy sie dalej - jezeli pitka przekroczy pole bramkowe bez dotkniecia jej przez
bramkarza,

e) pitka pozostaje w grze, jezeli wrdci z pola bramkowego z powrotem na pole gry.

GRA PItKA

Wolno:

1. Przy uzyciu rak, ramion, gtowy, tutowia, kolan i ud - pitke rzucaé, chwytaé, zatrzymywac,
pchaé, uderzac i pigstkowac.

2. Trzymad pitke nie dtuzej jak 3 sekundy.

3. Poruszac sie z trzymang pitkg najwyzej 3 kroki i zakoztowa¢, w celu dalszego prowadzenia
pitki.

4. Pitke w miejscu i w biegu:

a) jeden raz odbi¢ o podtoze i ponownie chwyci¢ w jedng lub obie dtonie (wéwczas nalezy
pitke podac)

b) wielokrotnie odbija¢ (koztowac) pitke jedng dtonig o podtoze.

ZACHOWANIE SIE WOBEC PRZECIWNIKA

Wolno:

1. Uzywac rak w celu wejscia w posiadanie pitki.

2. Otwartg dtonig, z dowolnego kierunku wygarnac przeciwnikowi pitke z dtoni.

3. Zastawiac przeciwnika ciatem, rowniez wtedy, kiedy znajduje sie on w posiadaniu pitki.
Nie wolno:

1. Przeszkadzac lub zastawia¢ przeciwnika ramionami, dtorimi lub nogami.



2. Wpychac¢ zawodnikéw druzyny przeciwnej do pola bramkowego.
3. Wyrywac lub wbijaé jednoracz i oburgcz pitki, ktéra byta w posiadaniu przeciwnika.
4. Wybijac pitki przeciwnikowi przy uzyciu piesci.

RZUT ZZA LINII BOCZNEJ

1. Zawodnik wykonujgcy rzut zza linii bocznej musi staé jedng stopg na linii bocznej dopdki
pitka nie opusci dtoni wykonujgcego rzut.

2. W czasie wykonania rzutu zza linii bocznej, zawodnicy druzyny przeciwnej muszg
znajdowac sie w odlegtosci co najmniej 3 m od zawodnika wykonujacego rzut.

RZUT WOLNY

1. Rzut wolny wykonuje sie w nastepujgcych przypadkach :

a) za niezgodne z przepisami postepowanie i przewinienia bramkarza,

b) za niezgodne z przepisami postepowanie i zachowanie sie zawodnikéw w polu
bramkowym,

c) za popetnienie btedu w grze pitka,

d) za rozmyslny rzut pitkg poza linie bramkowg lub koricowa

e) za gre na czas (pasywna),

2. Rzut wolny wykonuje sie bez gwizdka (sygnatu), z miejsca, w ktédrym nastgpito przerwanie
gry w wyniku naruszenia przepisow.

3. Podczas wykonywania rzutu wolnego zawodnicy druzyny przeciwnej muszg znajdowac sie
w odlegtosci 3 m od zawodnika wykonujgcego rzut.

RZUT KARNY

1. Rzut karny zarzadza sie za:

a) wprowadzenie pitki lub wejscie z pitkg do wtasnego pola bramkowego przez bramkarza,
b) rozmysine zagranie pitkg do swojego bramkarza znajdujacego sie we wtasnym polu
bramkowym.

2. Rzut karny winien by¢ wykonany w kierunku bramki w ciggu 3 sek. i po gwizdku (sygnale)
sedziego z pola gry.

3. Zawodnikowi wykonujgcemu rzut karny nie wolno ani dotyka¢ ani przekraczaé linii rzutéw
wolnych tak dtugo, dopdki nie opusci pitka jego rak.

4. Jezeli zawodnik druzyny atakujgcej przekroczyt lub dotknat linie rzutow wolnych, zanim

pitka opuscita reke wykonujgcego rzut, nalezy podyktowadé rzut wolny na korzys¢ druzyny



bronigce;j.

5. Podczas wykonywania rzutu karnego zawodnicy druzyny przeciwnej muszg znajdowac sie
w odlegtosci 3 m od zawodnika wykonujgcego rzut karny.

KARY

1. Jezeli zawodnik lub osoba z kierownictwa otrzymujg upomnienie, sedzia musi pokazac z6itg

kartke w wysoko podniesionej dtoni.

2. Wykluczenie (zejscie z boiska na 2 minuty) musi by¢ udzielone za:

a) nie pozostawienie pitki w miejscu bez nadania jej sity i kierunku w sytuacji ukarania
druzyny posiadajacej pitke,

b) powtarzajace sie nie sportowe zachowanie.

3.Pierwsze i drugie wykluczenie nastepuje na 2 minuty. Zawodnik wykluczony nie moze by¢
zastgpiony przez innego zawodnika w czasie odbywania kary wykluczenia.

Trzecie wykluczenie tego samego zawodnika nastepuje réwniez na 2 minuty i zawodnika
nalezy zdyskwalifikowaé. Druzyna przed uptywem czasu kary wykluczenia nie moze zostac
uzupetniona.

4. Dyskwalifikacja musi by¢ udzielona za:

a) ciezkie przewinienie w zachowaniu sie wobec przeciwnika,

b) trzecie wykluczenie tego samego zawodnika,

c)czynne zniewazenie przeciwnika,

SEDZIOWIE

1. Zawody prowadzi dwéch rownorzednych sedziéw gtéwnych, ktérym pomagaja: jeden

sekretarz i jeden mierzacy czas.

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz



