Wychowanie fizyczne klasa 7¢ 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 zawodnikéw.

. Spotkanie gra sie do trzech wygranych setow.

. Przy stanie meczu 2:2 rozgrywany jest set 5

. Set wygrywa zespdt, ktéry zdobedzie 25 punktow.

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

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

. Boisko sktada sie z pola obrony oraz pola ataku.

. Kazdy zespo6t ma prawo do trzech odbi¢( 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 odbi¢ 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 dotkng¢ siatki.

15.Zawodnik nie moze przekroczy¢ linii sSrodkowe pod siatka.

16.Zawodnik moze wykonac¢ zagrywke czescig ciata powyzej pasa.

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

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

19. Wysokos¢ siatki dla kobiet (seniorek) 224 cm
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Zestaw ¢wiczen dla chiopcéw

4.05 Poniedziatek - Ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej z pitkg
- uczeh ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej
Cel: Zna zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne

5.05 Wtorek - Tabata — intensywny trening interwatowy

Tabata - intensywny trening interwatowy skfadajgcy sie zazwyczaj z 8 ¢wiczen trwajgcych
20 sek. Cwiczenia te wykonujemy z maksymalng szybkos$cig, zwracajgc uwage na poprawng
technike! Pomiedzy nimi czeka nas 10 sekund przerwy, w trakcie ktérej maszerujemy i
pamietamy o oddechu :)

RUCH TO ZDROWIE!!

- uczen ocenia i interpretuje poziom wtasnej sprawnosci fizyczne;j

Cel: Zna nowag forme treningu ksztattujgcego wybrane zdolnosci motoryczne
6.05 Sroda - Jak udzieli¢ pierwszej pomocyUczen zna zasady udzielenia pierwszej pomocy

7.05 Czwartek - Kolejna propozycja to marszobieg z rodzicami { moze by¢ réwniez rower,
rolki, hulajnoga} na $wiezym powietrzu w szybkim tempie.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE SPACERU.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE.PRACA DOMOWA : lle
wykonasz oddechéw i ucisniec klatki piersiowej przy udzielaniu pierwszej pomocy?
Odpowiedz znajdziesz w filmiku wyzej -WOSP. Czekam na odpowiedz do piagtku na e
dzienniku do 18:00.






