
Lekcja 1 Piłka siatkowa 1

 

Witam moich Drogich Uczniów!!!

 

Na początek zajęcia z piłki siatkowej, a dokładnie zapoznanie się z przepisami gry.

 

1.    W meczu występuje maksymalnie 12 zawodników, w każdym secie na boisku może grać 6 
zawodników.

2.    Spotkanie gra się do trzech wygranych setów.

3.    Przy stanie meczu 2:2 rozgrywany jest set 5 .

4.    Set wygrywa zespół, który zdobędzie 25 punktów.

5.    Przy stanie 25:25 mecz wygrywa drużyna, która uzyska 2 punkty przewagi.

6.    Wymiary boiska do siatkówki 9:18 metrów.

7.    Boisko składa się z pola obrony oraz pola ataku.

8.    Każdy zespół ma prawo do trzech odbić( plus dotknięcie piłki przez blok) w celu przebicia jej nad 
siatką na stronę przeciwnika.

 

A w wolnym czasie proszę o wykonanie następujących ćwiczeń:

Zestaw ćwiczeń do rozgrzewki:

1. Lekki trucht w miejscu przez 1 minutę.

2. Ćwiczenia w miejscu:

- krążenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w 
przeciwnych kierunkach) 1 min

- przysiady (10 razy)

- opad tułowia do przodu, ręce w bok, skręty tułowia (skrętoskłony) (8 razy)

- krążenia biodrami raz w jedną, raz w drugą stronę (8 razy)

- krążenia kolan (do środka, na zewnątrz, razem w obie strony) (8razy)

- krążenia nadgarstków i w stawach skokowych (8 razy)

3. Ćwiczenia w leżeniu: (po 10 powtórzeń każde):

 pompki

 brzuszki

 brzuszki skośne;



4. Pajacyki (10 razy)

 

UWAGA!!!
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