12.05.2020  13.05.2020 Wychowanie fizyczne Klasa II TG
Dzien dobry,
Przesytam tematy lekcji na 12.05.2020 /wtorek/ oraz 13.05.2020 /Sroda/.

Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.
Przypominam o zaleglych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres: akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

12.05.2020
Temat: Zasady gry i elementy techniki pitki plazowej.

Pitka siatkowa plazowa to dyscyplina sportowa- odmiana pitki siatkowej.
Zasady- ich odmiennosc:

® rozgrywana jest na piasku, na otwartej przestrzeni;

® przepisy opieraja sie na zasadach siatkowki, ale sa zmodyfikowane;

® pitka jest z innego materiaty;

¢ boisko 8x 8m., bez linii srodkowej;

¢ linie to sg taSmy w kolorze kontrastujacym z piaskiem;

® druzyna sklada sie z 2 zawodnikow i niema trenera;

* rozgrywa sie 2 sety do 21 pkt.

Najwazniejsze roznice w stosunku do tradycyjnej gry:
e zawodnik nie ma prawa do dwoch odbi¢ nastepujacych bezposrednio po sobie (z wyjatkiem bloku);
* w secie po zdobyciu siedmiu kolejnych punktéw nastepuje zmiana stron boiska;
* zespoly majq po jednej przerwie na odpoczynek w secie;
¢ zawodnicy nie moga kiwac pitki palcami;
e w przypadku przetrzymania pitki nad siatkq przez dwoch zawodnikow przeciwnych druzyn - nie jest

to btedem;
¢ nie ma bledu ustawienia zawodnikéw i btedu rotacji- zawodnicy moga zajmowac dowolne miejsce
na boisku.
Utrudnienia:

¢ tor lotu pitki- zawodnik obserwujac pitke nie ma punktow odniesienia, jak w przypadku gry na sali;
¢ zmiana predkosci i toru lotu pitki- np. przez powiewy wiatru;
¢ trudne podtoze- ciezko sie porusza

e 76ka kartka jest ostrzezeniem (zespot nie traci punktu), natomiast czerwona kartka powoduje utrate
punktu (bez wykluczenia zawodnika z gry);

¢ nie ma kumulacji kar dla zawodnikbw w meczu. W kazdym secie zawodnik rozpoczyna gre z
czystym kontem.

Technika odbi¢:


https://pl.wikipedia.org/wiki/Blok_(sport)
mailto:akblaszkowscy@wp.pl

1. Nie wolno atakowac (przebija¢ pitki na strone przeciwnika) w formie kiwniecia - odbicia pitki
"palcami" jednej reki. W przypadku ataku "palcami" oburacz jest to dozwolone jedynie, kiedy
kierunek odbicia pitki jest prostopadly do linii ramion (zar6wno odbicie do przodu jak i do tyhu).

2. Odbicie atakujace moze by¢ wykonane otwartg dlonia, grzbietem dloni, pieSciq oraz kazdq inng

czescia ciata.

Kazde odbicie oburgcz palcami musi byC nienaganne ("czyste"). Wyjatkiem jest obrona silnego

ataku, gdzie pitka moze by¢ lekko przytrzymana. Przy zachowaniu warunku czystego odbicia,

mozna pitke zagrac rowniez do tyhu.

4. Obrona poprzez odbicie otwartg dtonig (dtonmi) od dotu jest btedem.
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Temat: Poprawiamy kondycje- wykonujemy trening calego ciala w domu.

Zapoznaj sie z zestawem Cwiczen:
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Temat: Cwiczenia oddechowe i relaksacyijne.

Udostepniam Wam filmy, dzieki ktérym mozecie zwroci¢ uwage na prawidlowe oddychanie, a po
wysitku uspokoi¢ organizm w kilku ¢wiczeniach relaksacyjnych.

https://www.youtube.com/watch?v=00Q9y8EV A e0&feature=share

https://www.youtube.com/watch?v=_9fkjwOGx-Q&feature=share

Tak, jak oddech jest bardzo waznym elementem w ¢wiczeniach i w podstawowych funkcjach
zyciowych, czyli dostarczaniem tlenu do kazdej komorki ciata, tak ¢wiczenia relaksujgce sq bardzo wazne,
aby organizm wrocit do rownowagi i mogt prawidlowo sie rozwijac.


https://www.youtube.com/watch?v=_9fkjwOGx-Q&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=00Q9y8EVAe0&feature=share

