Poznajemy podstawowe przepisy gry w pitke siatkowa
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Zadanie 1 — “# ZAPOZNAJ SIE Z PODSTAWOWYMI
PRZEPISAMI GRY W SIATKOWKE.

W meczu po jednej stronie siatki wystepuje 6 zawodnikow (zespot moze liczy¢ 14
0sob).

Spotkanie gra si¢ do trzech wygranych setéw do 25 punktoéw (musza by¢ 2 pkt
przewagi).

Przy stanie meczu 2:2 rozgrywany jest set 5 do 15 punktow.

Kazdy zesp6t ma prawo do trzech odbi¢ (plus dotknigcie pitki przez blok) w celu
przebicia jej nad siatkg na strong przeciwnika.

Zawodnik nie moze odbi¢ piki dwa razy pod rzad (wyjatek, dotkniecie pitki w bloku 1
nastgpnie odbicie w grze).

Zawodnik nie moze w czasie gry dotkna¢ siatki, przejs¢ linii sSrodkowej calg stopa
oraz linii koncowej boiska przy zagrywce.

Polscy siatkarze sg aktualnymi MISTRZAMI SWIATA, oto ich droga po ostatni ztoty medal:

https://www.youtube.com/watch?v=CreTjT MAQJE&t=15s

Po obejrzeniu filmu rozwiaz siatkarska krzyzowke

Odpowiedzi na pytania oraz hasto przeslij do swojego nauczyciela WF do piagtku 15.05. Pole
z numerem w Krzyzowce pozostaje puste.


https://www.youtube.com/watch?v=CreTjT_MAgE&t=15s

1. ROZPOCZYNA GRE W SIATKOWKE.

2. ZAWODNIK W POLU GRY MAJACY KOSZULKE O INNYM KOLORZE.
3. SPORTOWIEC OTRZYMUJE GO NP.: ZA PIERWSZE MIEJSCE.

4. PItKA POZA BOISKIEM.

5. POJEDYNCZY LUB PODWOINY.

6. INACZE) DRUZYNA.

7. DODATKOWI ZAWODNICY W GRZE.

8. DZIELI BOISKO DO SIATKOWKI NA POL.

9., ZBICIE” PItKI Z WYSKOKU.

Zadanie 2 — WZMACNIAJ MIESNE RAMION - CHLOPCY, KSZTALTUJ
SYLWETKE - DZIEWCZETA

Zadanie polega na regularnym wykonywaniu ¢wiczen. Ponizej sa podane linki do filméw, po
obejrzeniu ktorych mozna wybra¢ ¢wiczenia ha miar¢ swoich mozliwosci

i wykonywac je w opisany ponizej sposob.
Prosze¢ pamietac¢ o wezeSniejszym rozgrzaniu sie!

Przyktadowa rozgrzewka:



o https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U&t=122s

DLA CHLOPCOW @ Cwiczenia wzmacniajace mie$nie ramion:

Wybieramy pig¢ ¢wiczen i kazde z tych ¢wiczen wykonujemy w 3 seriach po 30 sekund,
migdzy seriami zrob co najmniej minutowa przerwe/ zadanie wykonaj przynajmniej 2x w
tygodniu

o https://www.youtube.com/watch?v=rMetSeesL 11&fbclid=IwAR188dAB0t33Y XLqi
W6k6-iBF6Nh4FzN04z061t1WmBCvIsGgNz63SR3JzQ
e https://www.youtube.com/watch?v=ilWYtZHpUns

Cwiczenia sg o bardzo zrdznicowanej trudnosci, na pewno znajdziesz co$ dla siebie.

DLA DZIEWCZAT mie$nie brzucha, nég, ramion &) przeéwiczcie ponizsze zestawy w
ciagu najblizszego tygodnia , moze wszystkie sie uda .

https://www.youtube.com/watch?v=cppA- eUX @

https://www.youtube.com/watch?v=JXRDb-0ki74

https://www.youtube.com/watch?v=0ACtVkplcp8

Powodzenia
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