Zestaw éwiczen dla klas VIl a b -27-30.2020

27.04 Ksztaltowanie ogodlnej sprawnosci fizycznej - koto aktywnosci fizycznej z
¢wiczeniami do wykonania w domu.l.1.2

-uczen zna testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej

Cel: Wiem, jakprzeprowadzi¢ dzienng aktywnos$¢ fizyczng, wykorzystujgc nowoczesne
technologie

28.04 Wtorek — Trening obwodowy - ksztattujgcy zdolnosci motoryczne.l1.2.7)11
-uczen, wie jak wykorzysta¢ nowoczesne formy aktywnosci fizyczne
Cel:Wiem, jak przeprowadzi¢ diagoze wtasng, wykorzystujgc nowoczesne technologie

29.04 JOGA zdrowego kregostupal.2.5

-uczen, wie jaki wykonaé zestaw na bolgcy odcinek ledzwiowy kregostupa
-wiem, jaka jest prawidtowa postawa kregoslupa

Cel:Znam zestaw ¢wiczen korygujacy odcinek ledzwiowy kregostupa

30.04 Jak udzieli¢ pierwszej pomocy?

-uczen potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkéw
- uczen wie, jak wykonac¢ resustytacje

Cel:Wiem, jak udziela¢ pierwszej pomocy

Chiopcy

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

Pitka siatkowa to sport druzynowy, w ktoérym biorg udziat dwa zespoty po 7 zawodnikow w
kazdym (rozgrywajacy, atakujgcy, dwoch srodkowych i dwoch przyjmujgcych oraz libero).
Na boisku przebywa jednak tylko szesciu zawodnikow, libero zmienia sie ze srodkowym
bedacym w linii obrony, gdy druzyna przyjmuje zagrywke. Siatkbwka polega na odbijaniu
pitki dowolng czescig ciata (najczesciej rekoma) tak, aby przeleciata ona nad siatkg i
dotknetfa potowy boiska nalezgcej do przeciwnika. Kazdy zespét moze wykonac trzy
odbicia - odbior, wystawa i atak - kazde nastepne jest btedem. Punkty zdobywa sie na
wiele sposobdw, 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 dwoch punktéw. Przy wyniku 24:24 gra toczy sie na przewagi,
dopdki ktéras z druzyn osiggnie dwupunktowg przewage nad drugg. Wyjatek stanowi pigty
set, nazywany setem decydujgcym, ktory jest rozgrywany, jesli stan meczu po 4 setach
wynosi 2:2. W tym secie zawodnicy grajg do 15 punktow, rowniez przy przewadze co
najmniej dwéch punktdéw. Boisko do gry jest prostokgtem o wymiarach 18 na 9 metréw
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 réwne pola o wymiarach 9 na 9 m kazde. Na kazdej
stronie wyznaczona jest strefa ataku, ograniczona linig Srodkowa, liniami bocznymi i linig
ataku znajdujgcg sie 3 m od osi linii Srodkowej i wpisang w strefe ataku. Ponadto istnieje
strefa zagrywki o szerokosci 9 m i gtebokosci réwnej szerokosci wolnej strefy. Boisko
przedzielone jest siatkg, umieszczong nad osig linii Srodkowej. 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

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizycznej

Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

28.04 Sroda — Trening rozciggajacy

Rozcigganie po treningu to ¢wiczenia dla poczatkujgcych jak i zaawansowanych, ktére
mozesz rowniez potraktowac jako rozcigganie po bieganiul!

Cel :Uczen zna zestaw ¢wiczen rozciggajgcych

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

Cel: Zam przepisy gry w pitke siatkowa.



