Wychowanie fizyczne dziewczynki klasa 7a 7b- 20.04

20.04 (poniedziatek) Przepisy gry w pitke siatkowa.II.2.2

Pitka siatkowa to sport druzynowy, w ktorym biora udziat dwa zespoty po

7 zawodnikow w kazdym (rozgrywajacy, atakujacy, dwoch srodkowych i dwoch przyjmujacych oraz libero).

Na boisku przebywa jednak tylko szesciu zawodnikow, libero zmienia si¢ ze sSrodkowym bedacym w linii obrony, gdy
druzyna przyjmuje zagrywke.

Siatkowka polega na odbijaniu pitki dowolng czg$cia ciata (najczgsciej rekoma) tak, aby przeleciata ona nad siatka i dotkneta
potowy boiska nalezacej do przeciwnika. Kazdy zespot moze wykonac trzy odbicia - odbior, wystawa i atak - kazde nastgpne
jest bledem.

Punkty zdobywa si¢ 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 si¢ do momentu, gdy jedna z druzyn wygra 3 sety - w kazdym z nich rywalizacja toczy si¢ do zdobycia 25
punktow przy przewadze co najmniej dwoch punktow. Przy wyniku 24:24 gra toczy si¢ na przewagi, dopoki ktoras z druzyn
osiggnie dwupunktowa przewage nad druga.

Wyjatek stanowi piaty set, nazywany setem decydujacym, ktory jest rozgrywany, jesli stan meczu po 4 setach wynosi 2:2. W
tym secie zawodnicy graja do 15 punktow, rowniez przy przewadze co najmniej dwoch punktow.

Boisko do gry jest prostokatem o wymiarach 18 na 9 metréw ograniczonym dwiema liniami koncowymi i dwiema liniami
bocznymi i otoczonym strefa wolng o szerokos$ci 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 sa wewnatrz boiska. O$ linii §rodkowej 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 znajdujaca si¢ 3 m od osi linii srodkowej 1 wpisang w strefe ataku. Ponadto istnieje strefa zagrywki o szerokos$ci 9
m i glebokosci rownej szerokosci wolnej strefy.

Boisko przedzielone jest siatka, umieszczong nad osig linii $rodkowej. Jej gorna krawedz powinna znajdowac si¢ na
wysokosci 2,43 m dla m¢zezyzn i 2,24 m dla kobiet.

Cel:Opisuje zasady wybranej dyscypliny sportowej.

21.04 (wtorek) Sprawdzamy swoje mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej - cwiczenia na miesnie brzucha.-
1.2.3

- uczen ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej

-Cel: Znam zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolno$ci motoryczne

22.04 ( éroda)Cwiczenia na core. Wzmacniamy stabilizacje centralng
- uczen wykonuje ¢wiczenia odpowiedziatne za prawidtowg postawe ciata
Cel: Znam zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata

24.04.( czwartek) Ankieta z przepisow gry w pitke siatkowa.
- uczen zna podstawowe przepisy gry w pilke siatkowg
Cel: Zam przepisy gry w pitke siatkowg.



