Witorek 19.05.2020
T: Cwiczenia w obwodzie stacyjnym.

Cz. 1 Wstepna (10 minut)

a) Rozgrzewka ogolnorozwojowa (FILM- https://youtu.be/3SDORQ2GCD6Q),
b) Rozciaganie.

Cz. 2 Gléwna (14 minut)

Obwod stacyjny - 10 stacji (FILM - https://youtu.be/VVNSxvVsLa4q ):

pompki;

brzuszki;

wznosy tulowia w lezeniu przodem (grzbiety);
przysiady;

pompki odwrotne;

wejscie na tawke, schodek lub krzesto;
Burpees ,,krokodylki”;

pajacyki;

»Scyzoryki” — rownoczesne unosy rak i nog;
10 skip A z klasnigciem po udem.

© oo NN

Cz. 3 Koncowa (5 minut)

a) Rozluznienie organizmu
b) wyregulowanie oddechu w marszu oddechu (re¢ce uniesione do gory — wdech, rgce
wzdhuz tutowie — wydech).

Sroda 20.05.2020
T: Siatkowka — zasady gry (zadanie do wykonania w formie testu na oceneg).

WYCHOWANIE FIZYCZNE, KLASA VIII - ZADANIE DO WYKONANIA NA OCENE

SIATKOWKA — ZASADY GRY

Jest to gra zespotowa, w ktorej zawodnicy przeciwnych druzyn nie maja ze sobg bezposredniego kontaktu. Graja
oni bowiem po dwoch przeciwleglych stronach siatki. Ich zadaniem jest umieszczenie pitki w polu przeciwnika,
majac do dyspozycji 3 odbicia pitki rekoma.

Boisko:

Mecze rozgrywane sa w hali na boisku o wymiarach 18 x 9 metréw oraz strefie wolnej o szerokosci
przynajmniej 3 metrow wokot boiska wiasciwego. Ponad boiskiem nie mogg znajdowac¢ sie zadne konstrukcje na
wysokosci mniejszej niz 7 metrow. Linie boiska majg szeroko$¢ 5 cm i musza kontrastowac z powierzchnig
boiska. Linie oddzielaja pole gry od strefy wolnej. Wyro6znia si¢ linie srodkowa dzielaca boisko na dwie réwne
cze¢$ci oraz linie ataku — 3 metry od linii srodkowe;j. Siatka zawieszona jest na dwoch stupkach przez srodek
boiska. Jej wysoko$¢ wynosi 2,43 metra dla mg¢zczyzn oraz 2,24 metra dla kobiet. Od siatki odchodza specjalne
atenki umieszczona przy stupkach.

Zawodnicy:
Kazda druzyna sktada si¢ z 12 zawodnikéw, wsrod ktéorych wyznaczony musi by¢ kapitan oraz zawodnik Libero.
Oprocz zawodnikoOw w meczu bierze udziat trener, jego asystent, masazysta oraz lekarz. Zawodnicy rezerwowi


https://youtu.be/3DORQ2GCD6Q
https://youtu.be/VNSxvVsLq4g

znajdujg si¢ na tawce rezerwowych lub w strefie rozgrzewki. Wszyscy zawodnicy nosza ten sam stroj, w tych
samych kolorach i oznaczeniach, ale innych numerach. Kontrastowy str6j nosi tylko Libero.

Struktura gry:

Punkt zdobywa zespot, ktory umieséci pitke w polu przeciwnika, przeciwnik popetni btad lub gry zesp6t
przeciwny zostanie ukarany ostrzezeniem. Kazda akcja konczy si¢ punktem. Zasada jest, ze pitke zagrywa
druzyna zdobywajaca punkt. Set wygrywa druzyna, ktora zdobgdzie 25 punktow, chyba, ze wynik wynosi 24-24,
wtedy gra si¢ do zdobycia przewagi dwoch punktdéw przez jedna z druzyn. Specjalnym setem jest tzw. , tie
break”, ktory konczy si¢ po zdobyciu 15stego punktu. Zespdt wygrywa mecz, jezeli wygra 3 sety. W przypadku
wyniku 2-2 w setach, rozgrywany jest wspomniany tie break. Zawodnicy musza zajmowa¢ okres$lone na boisku
pozycje. Trzech z nich znajduje si¢ w linii obrony, a trzech w linii ataku. Zawodnik z linii obrony musi
znajdowac si¢ dalej od siatki, niz jego odpowiednik z linii ataku. Podczas przejecia zagrywki nastgpuj¢ rotacja
zawodnikow, czyli ich przesunigcie o 1 pozycje w lewo. Zmiany zawodnikow odbywaja si¢ pryz pozwoleniu
sedziego. Kazdy zespot moze dokona¢ 6 zmian w secie.

Przebieg gry:

Pilka jest w grze, gdy zostanie zagrana przez zawodnika zagrywajacego. Pitka jest poza gra, gdy sedzia przerywa
akcje gwizdkiem. Pilka jest w boisku, kiedy dotyka jego powierzchni, a jest autowa, gdy dotyka powierzchni
innej niz pole gry. Kazdy zawodnik moze odbi¢ pitke tylko raz, chyba ze miedzy jego odbiciami, pitke odbija
inny zawodnik. Pitka moze dotyka¢ kazdej czesci ciata. Zawodnicy nie moga dotykac siatki, ani przekraczaé
linii Srodkowej. Jest to traktowane jako btad. Podczas zagrywki pitka musi zosta¢ uderzona dowolng cze¢écia reki
podczas jej podrzucenia lub opuszczenia. Zawodnik podczas wykonywania zagrywki musi znajdowac si¢ poza
linig 9 metra. Za atak uznaje si¢ wszystkie zagrania, ktore kierujg pitke na stron¢ rywala oprocz zagrywki i
bloku. Zawodnik linii ataku moze atakowacé pitke znajdujaca si¢ nad jego pole gry, natomiast linii obrony
podczas, gdy pitka znajduje¢ sie na dowolnej wysokosci poza polem ataku. Zawodnik linii Obrony podczas ataku
nie moze przekroczy¢ linii trzeciego metra. Podczas zagrywki, druzyna przeciwna nie moze atakowac
bezposrednio pitki, musi nastapi¢ rozegranie. Blokowanie polega na zablokowaniu pitki atakowanej przez
przeciwnika poprzez wyciagnigte rece. W bloku moze uczestniczy¢ maksymalnie trzech zawodnikéw z linii
ataku. Podczas bloku nie mozna dotkna¢ siatki, ani przetozy¢ rak na druga strong siatki.

Przerwy w grze:

Kazdy zespdt ma prawo do 2 przerw na odpoczynek. Prosbe o przerwe sygnalizuje trener zespotu. Oprocz tego
wystepujg przerwy techniczne, po zdobyciu 8 i 16 punktu w grze. Kazda przerwa trwa 30 sekund. W tie breaku
nie ma przerw technicznych, ale kazdy trener ma do dyspozycji 1 przerwe na odpoczynek. Miedzy setami
nastepuje zmiana stron boiska, w tie braku strony zmienia si¢ po zdobyciu 8 punktu.

Libero:

Jest ot specjalny zawodnik linii obrony. Ma on szczegdlne prawa. Moze on zastapi¢ kazdego zawodnika linii
obrony. Nie moze on atakowac¢ z zadnego miejsca ani blokowa¢. Zmiany Libero z innymi zawodnikami nie jest
zaliczane do zmian regulaminowych. W razie kontuzji zawodnik ten zastepowany jest na stale przez innego
zawodnika wyznaczonego na state jako nowy Libero.

TEST
1. ILE MAKSYMALNIE ODBIC MA ZESPOL W JEDNEJ AKCJI??
a) 1
b) 3
c) 5
2. DO ILU WYGRANYCH SETOW TRWA MECZ SIATKOWKI??
a) 2
b) 5
c) 3
3. ILU ZAWODNIKOW JEDNEJ DRUZYNY MOZE PRZEBYWAC NA BOISKU??
a) 6
b) 5

c) 7



4. DO ILU PUNKTOW GRA SIE JEDNEGO SETA W MECZU SIATKOWKI??
a) 20
b) 25
c) 21
5. NA JAKIEJ WYSOKOSCI JEST ZAWIESZONA SIATKA DLA MEZCZYZN ??
a) 2,43m
b) 2,32m
c) 2,42m
6. DO ILU PUNKTOW TRWA ,,TIE BREAK” W MECZU??
a) 25
b) 21
c) 15
7. NA JAKIEJ WYSOKOSCI JEST ZAWIESZONA SIATKA DLA KOBIET??
a) 3,44m
b) 2,44m
c) 2,24m
8. ZAGRYWKE WYKONUJE SIE ZZA LINII ...??
a) 18m
b) 9m
c) 3m
9. JAKIE SA WYMIARY BOISKA DO SIATKOWKI??
a) 18x9m
b) 20x10m
c) 18x10m
10. ILE PRZERW PRZYSLUGUJE ZESPOLOWI W SECIE??
a) 2
by 1
c) 3

Rozwiazanie testu prosze o przestanie na adres e-mail m.matysiak@zsprywopoczno.pl
do dnia 22.05.2020r. (piatek), w nastepujacy sposéb:
Imie i Nazwisko, odpowiedzi 1-a, 2-b. itd.
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