Witam Was!!

Po swigtecznej przerwie wracamy do zwiekszenia swojej aktywnosci fizycznej. Proponuje
nastepujace zestawy ¢wiczen:

Zestaw |

1.WF w domu - siatkowka — Doskonalenie odbi¢ pitki sposobem oburacz géornym.

Link: https://www.youtube.com/watch?v=E LOJcYJE2g

Po wysitku w ramach relaksu przypomnijcie sobie podstawowe przepisy z zespotowych gier

sportowych zamieszczonych ponizej, ktére przydadzg sie Wam przy rozwigzywaniu testow.

Podstawowe przepisy z zespotowych gier sportowych.

Mini Pitka Siatkowa:

https://pwzps.org/dokumenty/minisiatkowka-przepisy-2014.pdf

PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W PILKE SIATKOWA

=

W meczu wystepuje maksymalnie 12 zawodnikéw, w kazdym secie na boisku
moze grac¢ 6 zawodnikdow.

W jednym secie trener moze dokona¢ maksymalnie 6 zmian.

W jednym secie trener moze poprosi¢ dwa razy o czas.

Spotkanie gra sie do trzech wygranych setéw.

Przy stanie meczu 2:2 rozgrywany jest set 5

Set wygrywa zespot, ktéry zdobedzie 25 punktow.

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

5 set rozgrywany jest do 15 punktéw, maksymalnie mozna uzyskaé¢ 17 punktow

Wymiary boiska do siatkdwki 9:18 metréow

0. Boisko sktada sie z pola obrony oraz pola ataku.

1. Kazdy zespdt ma prawo do trzech odbi¢( plus dotkniecie pitki przez blok) w celu
przebicia jej nad siatkg na strone przeciwnika

12. Pitka moze by¢ odbita kazdg czescig ciata.

13. Pitka przy zagrywce moze dotkng¢ siatki.

HELoNOUAWLN


https://pwzps.org/dokumenty/minisiatkowka-przepisy-2014.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=E_L0JcYJE2g

14. Pitka w czasie gry moze sie odbi¢ od siatki.

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

16. Zawodnik nie moze w czasie gry dotkng¢ siatki.

17. Zawodnik nie moze przekroczyc linii Srodkowe pod siatka.

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

19. Libero moze tylko odbierac¢ zagrywke, broni¢ pitki w polu. Libero nie wykonuje
zagrywki, nie moze atakowac pitki.

3.€wiczenia z przyborem nietypowym
https://www.youtube.com/watch?v=MmIYMaD9jXw
Trening w domu https://www.youtube.com/watch?v=-fQdryCEoQU

Zestaw lI

1. Higiena osobista i czysto$é odziezy — dlaczego jest taka wazna?

http://www.zs3.legionowo.pl/pliki/aktualnosci/Higiena%200sobista%20t0%20podstawa!.pdf

2. Trening sitowy z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata.

https://www.youtube.com/watch?v=MmlYMaD9jXw

https://www.youtube.com/watch?v=o0KLMHA9yIYo

Pozdrawiam Wszystkich.
K. Soltys
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