Lekcja 24.04.2020r.
Temat: Pilka siatkowa - odbicia pilki
Na dzisiejszej lekeji kontynuujemy poznanie przepisow w pilce siatkowe;.
Ale najpierw wykonaj nastgpujace ¢wiczenia:
Zestaw ¢wiczen do rozgrzewki:

1.Lekki trucht w miejscu przez 1 minute.

2.Cwiczenia w marszu:

- krazenia ramion (najpierw lewa potem prawa reka do przodu, to samo tylko w tyl, a nastepnie
obie rece razem w przod 1 w tyl) 1minuta

- skip A— 10 razy

- skip C — 10 razy

- krazenia bioder w prawa i w lewa strong — po10 razy

3.Cwiczenia w lezeniu tytlem (po 10 powtorzen kazde éwiczenie):

- krazenia w stawach kolanowych w przdd i w tyt — rowerek — po 10 razy
- naprzemienne opuszczanie nog w lezeniu tytem

4.Przysiad, po przysiadzie wyskok w gore — 15 razy.

A teraz zapoznaj si¢ z nastgpujacymi przepisami:
Bledy odbicia pitki:

* CZTERY ODBICIA: zesp6t wykona cztery odbicia zanim przebije pitke na strong przeciwnika
* PILKA RZUCONA: pitka nie zostata odbita, lecz ztapana lub rzucona

* ODBICIE Z POMOCA: zawodnik korzysta z pomocy partnera lub dowolnego przedmiotu w celu
dosiggnigcia pitki wewnatrz pola gry

« PODWOINE ODBICIE: zawodnik odbija pitke dwa razy bezposrednio po sobie, lub pitka dotyka
po kolei kilku czesci jego ciala.



