Witam Was serdecznie,
Dzi$ zaproponuije kilka ¢wiczen do wykonania w pozycji stojacej. Wystarczy troche przestrzeni .
POWODZENIA!!

wejdz na link : https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc

Przypomnijcie sobie tez podstawowe przepisy gry w pitke siatkowg, ktérych uczytySmy sie w
praktyce.

PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W PILKE SIATKOWA

1. W meczu wystepuje maksymalnie 12 zawodnikdw, w kazdym secie na boisku moze gra¢ 6
zawodnikéw.

2. Spotkanie gra sie do trzech wygranych setow.

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

I

. Set wygrywa zespdf, ktéry zdobedzie 25 punktéw.
5. Przy stanie 25:25 mecz wygrywa druzyna, ktéra uzyska 2 punkty przewagi.

6. 5 set rozgrywany jest do 15 punktéw, z dwupunktowg przewagg przy stanie 15:15.

~

. Wymiary boiska do siatkéwki 9:18 metréw
8. Boisko sktada sie z pola obrony oraz pola ataku.

9. Kazdy zespo6t ma prawo do trzech odbié( plus dotkniecie pitki przez blok) w celu przebicia jej nad
siatkg na strone przeciwnika

10. Pitka moze by¢ odbita kazdg czescig ciata.
11. Pitka przy zagrywce moze dotkng¢ siatki.
12. Pitka w czasie gry moze sie odbi¢ od siatki.

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

14.Zawodnik nie moze w czasie gry dotkng¢ siatki.
15.Zawodnik nie moze przekroczy¢ linii Srodkowe pod siatka.
16.Zawodnik moze wykonac zagrywke czescig ciata powyzej pasa.

17. Libero moze tylko odbierac zagrywke, bronié pitki w polu. Libero nie wykonuje zagrywki, nie moze
atakowac pitki.

UWAGA

Bardzo prosze o informacje w Librusie o wykonywaniu éwiczen, co
bedzie weryfikowane ocena.


https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc

