Wychowanie fizyczne klasy 5- 04-08.05.2020
Dziewczynki

PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W PILKE SIATKOWA

1. W meczu wystepuje maksymalnie 14 zawodnikéw, w kazdym secie na boisku
moze grac¢ 6 zawodnikow.

. Spotkanie gra sie do trzech wygranych setow.

. Przy stanie meczu 2:2 rozgrywany jest set 5

. Set wygrywa zespot, ktory zdobedzie 25 punktow.

. Przy stanie 25:25 mecz wygrywa druzyna, ktéra uzyska 2 punkty przewagi.

. 5 set rozgrywany jest do 15 punktéw, maksymalnie mozna uzyskac¢ 17 punktow
. Wymiary boiska do siatkéwki 9:18 metrow

. Boisko sktada sie z pola obrony oraz pola ataku.

. Kazdy zespét ma prawo do trzech odbic( plus dotkniecie pitki przez blok) w celu
przebicia jej nad siatkg na strone przeciwnika

10. Pitka moze by¢ odbita kazdg czescig ciata.

11. Pitka przy zagrywce moze dotkngc siatki.

12. Pitka w czasie gry moze sie odbic od siatki.

13.Zawodnik nie moze odbic piki dwa razy pod rzad (wyjatek, dotkniecie pitki w
bloku, nastepnie odbicie w grze).

14.Zawodnik nie moze w czasie gry dotkngc siatki.

15.Zawodnik nie moze przekroczyc linii Srodkowe pod siatka.

16.Zawodnik moze wykonac zagrywke czescig ciata powyzej pasa.

17. Libero moze tylko odbiera¢ zagrywke, bronic pitki w polu. Libero nie wykonuje zagrywki
i nie moze atakowac

18. Wysokos¢ siatki dla mezczyzn (seniorow) 243 cm

19. Wysokos¢ siatki dla kobiet (seniorek) 224 cm
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KLASA 5 CHLOPCY - 04-08.05.2020

ZADANIE. Obejrzyj filmiki {linki ponizej} i odpowiedz na pytania, ktére zobaczysz na
koniec filméw. Odpowiedz w E - dzienniku do pigtku 08.05.2020

Film 1 - OLEJE, MASLO, MARGARYNA

link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat oleju, masta i margaryny, ich roli w diecie i wptywie na rozwd;j i
zdrowie cztowieka.

Film 2 - JAJKA

link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat jajek, ich roli w diecie i wptywie na rozw¢j i zdrowie cztowieka.

PROPOZYCJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PAMIETAJ O ROZGRZEWCE.

1. Cwiczenia z nietypowym przyborem. Obejrzyj film {link ponizej} i wybierz 6 éwiczen.
Utéz obwdd éwiczebny. Kazde ¢wiczenie w obwodzie wykonuj 30 sekund. Po zakonczeniu
obwodu odpocznij i zrob go jeszcze raz. Wykonaj 4 obwody. Wybierajgc ¢wiczenia

pamietaj aby w czasie wykonywania obwodu pracowaty miesnie ramion, ndg i tutowia.
link do filmu w serwisie YT — film zawiera propozycje i pokaz éwiczen ogélnorozwojowych z wykorzystaniem nietypowego
przyboru.

2. Domowy trening. Obejrzyj film {link ponizej}. Wykonaj caty zestaw zgodnie z opisem.
Cwiczenia staraj sie wykonywac¢ zgodnie z pokazem trenerki.

link do filmu w serwisie YT — film zawiera zestaw ¢wiczen ogdélnorozwojowych wraz z opisem i pokazem.

3. Znana juz SPORTOWA RULETKA (link ponizej), wykonuj wylosowanie ¢wiczenia.
link do portalu worldwall — zestaw ¢éwiczenh ksztattujgcych miesnie ramion, ndg i tutowia oraz zdolnosci
kondycyjno — koordynacyjne.



Jak wykonasz wszystkie ¢wiczenia z ruletki, odpocznij 2 minuty i powtorz. Jesli masz
ochote i czujesz, ze dasz rade mozesz sprobowac tez trzeci raz.

4. Kolejna propozycja to godzinny spacer z rodzicami { moze by¢ rower, rolki, hulajnoga}
na Swiezym powietrzu w szybkim tempie.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE SPACERU.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE.



