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DziewczynKki

27.-30.04.2020 zadania z wychowania fizycznego dla klas VI dziewczeta

1 Rozgrzewka —proponuje nietypowe ¢wiczenia za Swiata zwierzat .Mozna jg
wykona¢ w domu jak i na swiezym powietrzu .Nasladujemy chdd kaczki, skorpiona,
konia ,zaby , zajgca, weza, robaka, pajgka, kraba.

2. Challange- wyzwanie .Trzeba postawic¢ kapcia na stopie grzbietowo i wolno
wykonac obrot o 360 stopni zeby wrdci¢ do pozycji wyjsciowej .Mozna zachecic
innych cztonkéw rodziny do wykonania zadania..

3.Zumba mata choreografia tanca rodem z Brazylii do zatanczenia .

4.Zdrowe odzywianie przedstawione w oryginalny sposob przez Pascal znanego
kucharza rodem z Francji.

Chlopcy

27.04 Poniedziatek - Przepisy gry w pitke siatkowa.ll.2.2

Pitka siatkowa to sport druzynowy, w ktérym biorg udziat dwa zespoty po 7 zawodnikow w
kazdym (rozgrywajacy, atakujgcy, dwoch srodkowych i dwdch przyjmujgcych oraz libero). Na
boisku przebywa jednak tylko szesciu zawodnikow, libero zmienia sie ze srodkowym
bedacym w linii obrony, gdy druzyna przyjmuje zagrywke. Siatkdwka polega na odbijaniu
pitki dowolng czescig ciata (najczesciej rekoma) tak, aby przeleciata ona nad siatkg i
dotkneta potowy boiska nalezgcej do przeciwnika. Kazdy zesp6t moze wykonaé trzy odbicia -
odbiér, wystawa i atak - kazde nastepne jest btedem. Punkty zdobywa sie na wiele
sposobow, na przyktad, gdy pitka dotknie potowy boiska przeciwnika lub gdy upadnie ona
poza boiskiem, a rywal dotknat jej jako ostatni. Gra toczy sie do momentu, gdy jedna z
druzyn wygra 3 sety - w kazdym z nich rywalizacja toczy sie do zdobycia 25 punktéw przy
przewadze co najmniej dwdch punktow. Przy wyniku 24:24 gra toczy sie na przewagi, dopoki
ktéras z druzyn osiggnie dwupunktowg przewage nad druga. Wyjatek stanowi piaty set,
nazywany setem decydujgcym, ktory jest rozgrywany, jesli stan meczu po 4 setach wynosi
2:2. W tym secie zawodnicy grajg do 15 punktéw, rowniez przy przewadze co najmniej
dwodch punktéw. Boisko do gry jest prostokagtem o wymiarach 18 na 9 metrow ograniczonym
dwiema liniami koncowymi i dwiema liniami bocznymi i otoczonym strefg wolng o szerokosci
co najmniej 3 m z kazdej strony (na zawodach organizowanych przez FIVB wolna strefa
musi mie¢ co najmniej: 8 m za liniami koncowymi i 5 m za bocznym boiska). Wszystkie linie
koncowe i boczne wykreslone sg wewnatrz boiska. O$ linii Srodkowej dzieli boisko na dwa
rowne pola o wymiarach 9 na 9 m kazde. Na kazdej stronie wyznaczona jest strefa ataku,
ograniczona linig srodkowa, liniami bocznymi i linig ataku znajdujgca sie 3 m od osi linii
srodkowej i wpisang w strefe ataku. Ponadto istnieje strefa zagrywki o szerokosci 9 mii
gtebokosci réwnej szerokosci wolnej strefy. Boisko przedzielone jest siatkg, umieszczong



nad osig linii sSrodkowej. Jej gorna krawedz powinna znajdowac sie na wysokosci 2,43 m dla
mezczyzn i 2,24 m dla kobiet.
Cel: Opisuje zasady wybranej dyscypliny sportowe;.

29.04 Wtorek — Ksztattownie wytrzymatosci w treningu Cardio
- uczeh ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

28.04 Sroda — Trening rozciggajacy

Rozcigganie po treningu to ¢wiczenia dla poczatkujacych jak i zaawansowanych, ktére
mozesz réwniez potraktowac jako rozcigganie po bieganiu!

Cel :Uczen zna zestaw ¢wiczen rozciggajgcych

2.Czwartek - Ankieta z przepiséw gry w pitke siatkowa. - uczen zna podstawowe przepisy
gry w pilke siatkowg

Cel: Zam przepisy gry w pitke siatkowa.



