TEMAT: CWICZENIA W PARACH - ZESTAW 1

( zaproscie do ¢wiczen rodzica albo rodzenstwo, ¢wiczenia mozna wykona¢ na dworze lub w domu )

ER

I. CWICZENIA MIESNI RAMION:

1. Pozycja wyjSciowa — w ustawieniu przodem do siebie , trzymajac si¢ za rgce , naprzemianstronne
wyrzuty RR w przéd,

2. Pozycja wyjsciowa — jak wyzej ramiona proste, trzymajac si¢ za rgce , wymachy w bok;

3. P.W. j.w. — obustronne krgzenie ramion: na zewnatrz, do wewnatrz;

4, P.W. j.w. — naprzemianstronne krgzenie ramion ( jedna osoba krgzenie w przod , druga w tyt);

5. Jedna osoba , stojac, trzyma za stawy skokowe drugg , lezaca w podporze przodem i wykonuje ugiecia

i wyprosty ramion.

I.CWICZENIA MIESNI NOG:

1. W ustawieniu przodem do siebie , trzymajac sie¢ za rece, o tutowiu odchylonym do tytu ,éwiczacy
wykonujg przysiady;

2. Stojac naprzeciw siebie , ramiona w chwycie skrzyznym , ¢wiczacy poruszajg si¢ w prawo i w lewo
krokiem odstawno- dostawnym:;

3. Cwiczacy naprzeciw siebie podaja sobie prawe ( lewe ) nogi i prawe (lewe ) rece , nastepnie
wykonuja podskoki w dowolnym kierunku;

4, W ustawieniu jeden za drugim osoba z tytu trzyma partnera za rgce , oporujac jego bieg do przodu z
wysokim unoszeniem kolan;

5. Stojac przodem do siebie , jeden z ¢wiczacych wykonuje bieg do przodu, natomiast drugi
przytrzymuje go opierajac RR o jego barki;

6. Jeden z ¢wiczacych opiera RR o barki stojacego przed nim i odchylonego do tytu wspotéwiczacego i
wykonuje bieg z wysokim unoszeniem kolan;

7. W ustawieniu tylem do siebie, opierajac si¢ plecami o RR splecionych pod tokcie, ¢wiczacy wykonuje
przysiady.

III.CWICZENIA MIESNI TULOWIA .

1. Cwiczacy ustawieni tylem do siebie , trzymajac sie za RR wzniesione w bok i wykonuja sktony
tutowia w prawa i lewa strone

2. P. W. jw. — skton tutowia w lewa stron¢ , wykonany ze skr¢tem i z jednoczesnym przeniesieniem
prawej reki do lewej stopy;

3. W ustawieniu przodem do siebie i RR opartych o barki wspotéwiczacego , wykonujemy sklony
tutowia w przod z poglebieniem;

4, P.W. j.w. — ¢wiczacy w opadzie tutowia wykonujg skrety;

5. Jeden z ¢wiczacych wykonuje siad rozkroczny drugi ustawia si¢ za jego plecami i opierajac RR o jego

topatki poglebia wykonanie sktonu do przodu ;

6. ¢wiczacy w siadzie prostym opierajg si¢ o siebie plecami , trzymajac si¢ za RR wzniesione do gory.
Jeden z nich wykonuje skton T w przdd , natomiast drugi , wznoszac biodra do gory , poglebia go;

7. P.W. siad rozkroczny przodem do siebie , trzymajac si¢ za RR i opierajac si¢ stopami o stopy partnera-
jeden z ¢wiczacych wykonuje skton T w przod , drugi jednocze$nie w tyt.

IV CWICZENIA MIESNI BRZUCHA.

1. Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tylem o NN ugietych i RR utozonych wzdtuz T wykonuje sklony T w
przod , natomiast drugi opiera rece o jego stopy;



2. Wspotéwiczacy znajduje si¢ w kleku podpartym , natomiast partner siada na jego biodrach i
podktadajac stopy pod jego rece wykonuje opady i wznosy T;

3. Cwiczacy stojac , obejmuje RR partnera za biodra , ktory oplata nogami jego biodra w ustawieniu
przodem do siebie i wykonuje opady i wznosy T.

NN —nogi T - tulow
RR —rgce PW- pozycja wyjéciowa

TEMAT: Pitka nozna - zasady gry

Zasady gry w pitke nozng - strona 1/2

W meczu biorg udziat dwie druzyny. Na boisku moze przebywa¢ 11 zawodnikéw z kazdej druzyny, w tym z
kazdej po jednym bramkarzu. Niedopuszczalne jest rozpoczecie gry, gdy druzyna posiada mniej niz 7
zawodnikéw. Gra polega na strzelaniu bramek bez pomocy konczyn gornych. Dopuszcza sie gre nogami,
gtowg i niektorymi czesciami tutowia. Pitke kopie sie po ziemi, dopuszczalne jest jej przerzucanie za pomocag
ndg. W obrebie pola karnego chwytaé pitke rekoma ma prawo wytgcznie bramkarz druzyny bronigcej. Gol
pada w momencie, gdy pitka przekroczy linig¢ bramkowg caltym swoim obwodem. Mecz wygrywa druzyna,
ktéra strzeli wiecej goli. Dopuszczalny jest remis, cho¢ w niektérych sytuacjach, gdzie wynik musi zostaé
rozstrzygniety dopuszcza sie przedtuzenie czasu gry o dwie tyle samo trwajgce dogrywki. Gdy dogrywki nie
przyniosg rozstrzygniecia, nastepuje konkurs rzutow karnych.

Czas gry
Kazdy mecz trwa 2 potowy, obie po 45 minut. Miedzy poszczegdlnymi czesciami gry powinna odby¢ sie
przerwa, ktére nie moze przekroczy¢ 15 minut. Do kazdej potowy moze zosta¢ doliczony dodatkowy czas z
powodu wymiany zawodnikoéw, wymuszonych przez kontuzje czaséw w grze. O dtugosci dodatkowego czasu
decyduje sedzia.

Boisko

Pole do gry w pitke nozng musi mie¢ ksztatt prostokata. Jego krotszy bok nazywany jest linia bramkowg i
jego dtugos¢ powinna wynosi¢ od 45 do 90 metrow. Dtuzszy z bokdéw nosi nazwe linii bocznej, ktorej dlugosc
waha sie od 90 do 120 metrow. Jak nazwy bokdw wskazuja, pole gry ograniczone jest liniami. Oprécz linii
bocznych i bramkowych, wystepuje tez linia srodkowa, dzielgca boisko na dwie réwne czesci. Na samym
srodku boiska wyznaczony jest okrgg o promieniu 9,15 metra. Pod kazdg bramka znajduje sie pole karne.
Jego dtugos¢ wynosi 16,5 metra, szeroko$¢ natomiast zalezy od szerokosci linii bramkowej. W odlegtosci 11
metréw od bramki znajduje sie punkt karny, z ktérego wykonuj sie rzuty karne. W kazdym narozniku boiska
znajdujg sie choragiewki. Bramki umieszczane sg na srodku kazdej z linii bramkowych. Szerokos¢ bramki
wynosi 7,32 metra, a wysokos¢ 2,44 metra.

Sedzia

Mecz prowadzony jest przez arbitra. Czuwa on nad przestrzeganiem przepisow, odpowiedniego stroju
zawodnikow, rozstrzyga spory, przerywa zawody w razie potrzeby. Sedziemu pomagajg sedziowie asystenci, do
ktorych obowigzkéw nalezy wskazywanie strony, ktérej zawodnik wybit pitke poza linie boczna, wskazanie
zawodnika na pozycji spalonej, pomoc przy zmianie zawodnikow, pomoc sedziemu gtdwnego w sytuacjach
spornych. Czwartym arbitrem jest sedzia techniczny, ktory znajduje sie poza boiskiem i zajmuje sie kwestiami
technicznymi. Przygotowuje on wejscie zawodnikdéw na boisko i pokazuje czas doliczony przez sedziego gtéwnego.

Gra niedozwolona
Za niedozwolone zagranie lub przewinienie druzyna przeciwna rozpoczyna gre roznymi rzutami. Rzut wolny
posredni wykonuje sie, kiedy zawodnik: kopie lub usituje kopng¢ przeciwnika, podcina noge przeciwnikowi, skacze,
atakuje, uderza lub popycha przeciwnika. Rzut wolny wykonywany jest, kiedy zawodnik tamigcy zasady: atakuje
przeciwnika nogami, wchodzg w kontakt z przeciwnikiem przed dotknieciem pitki, trzyma bgdz pluje na
przeciwnika, a takze, gdy dotyka pitke rekg. Nie dotyczy to bramkarza ze wtasnym polu karnym. Rzut wolny
posredni wykonywany jest, kiedy bramkarz we wtasnym polu karnym popetnia jedno z wykroczen: przetrzymuje
pitke w rekach dfuzej niz 6 sekund, tapie pitke kopnietg przez zawodnika z tej samej druzyny, tapie pitke, ktorg do
gry z rzutu wprowadzat wspotpartner oraz gdy gra na czas. Rzut karny nastepuje, gdy w polu karnym zostanie
sfaulowany zawodnik, ktory atakuje bramke przeciwnika. Jest on wykonywany z odlegtosci 11 metrow,
bezposrednim uderzeniem na bramke. Niedozwolone jest takze takie zagranie, ktére doprowadza do opuszczenia
przez pitke boiska. Nastepuje wtedy strata pitki. W takiej sytuacji gre rozpoczyna druzyna przeciwna. Jezeli pitka



pudci linie boczng, to wykonywany jest rzut z autu. Gdy pitka przekroczy linie bramkows, gre rozpoczyna bramkarz,
gdy wybit ja zawodnik z druzyny atakujgcej 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 sedziego zéttej
badz czerwonej kartki. Zotta kartka nie eliminuje z gry. Jest formg ostrzezenia. Mozna ja otrzymac, gdy zawodnik
zachowat sie niesportowo, okazuje swoje niezadowolenie w sposéb widoczny, uporczywie narusza przepisy gry,
wchodzi i opuszcza pole gry bez zgody sedziego. Dwie Zofte kartki powodujg otrzymanie kartki czerwonej i
eliminacje z gry. Druzyna gra wtedy w ostabieniu. Czerwong kartke mozna takze otrzymac, gdy: zawodnik
popetnia brutalny faul, zachowuje sie agresywnie, pluje na osoby znajdujgce sie na boisku, z premedytacjg
zagrywa rekg i uniemozliwia zdobycie w ten sposob bramki przez przeciwnika, uzywa wulgarnego jezyka i gestow.



