WF dla liceum, technikum po gimnazjum.
Temat: Doskonalenie umiejętności technicznych i taktycznych- piłka siatkowa. Przepisy- test.

W ramach doskonalenia proszę oglądnąć mecz   Polska – Hiszpania  lub   Polska- Brazylii 
 (siatkówka mężczyzn) 
Zwróć uwagę na sposób wystawiania piłki oraz blok podwójny.  Ponadto proponujemy zestaw ćwiczeń na najbliższe dni
Ćwicz każdego dnia:
1. Wykonaj bieg w miejscu przez 5 minut.
2. Wykonaj skłony w przód i skrętoskłony –po 8x.
3. Wykonaj 20 przysiadów- 2 serie.
4. Wykonaj 20,,brzuszków’’- 2 serie.
5. Wykonaj 10 ,, grzbietów’’- 2 serie.
6. Wykonaj wypady, raz prawą raz lewą nogą po 10x- 2 serie.
7. Wykonaj 20 ,, pajacyków’’- 2 serie.
8. Wykonaj ćwiczenia rozciągające według własnej inwencji.

Możesz również ćwiczyć z Mel B.  Tu adres strony: Mel B 20 min trening całego ciała


Uzupełnij test z przepisów z piłki siatkowej i prześlij na maile do swoich nauczycieli.
( do 17.04.20r.)
M. Piechnik- g.stup13.amorki.pl@onet.pl
W. Bazela- wioletta.bazela@gmail.com
B. Węglarz- weglarz.beata@wp.pl

Test poniżej:

[bookmark: _GoBack]
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Test z piłki siatkowej



1. Podaj wymiary boiska do siatkówki?-………………………….

2. Ile osób liczy jedna drużyna podczas meczu na boisku?-…………………….

3. Kto to jest libero?.................................................................................................

4. Do ilu setów się gra w siatkówkę oraz do ilu punktów trwa set?-………………………

5. Co to jest te brek?-…………………………………………

6. Jakie znasz rodzaje odbić w siatkówce?-…………………………………….

7. Jakie znasz rodzaje zagrywek w siatkówce?-……………………………………………………

8. Wymień dwa zadania kapitana drużyny-…………………………………………………………………………………………

9. Co to jest ,,kiwka’’ w siatkówce?-………………………………………………………………………………………..

10. Na jakiej wysokości jest  siatka dla mężczyzn a na jakiej  dla kobiet?-…………………………………………………………………..

11. Co nazywamy odbiciem podwójnym?-……………………………………………………….

12. Jakie znasz rodzaje bloków w siatkówce?-………………………………………………

13. Wymień najczęstszy błąd podczas wykonywania  bloku-………………………………………………………………..

14. Ile może wziąć trener ,,czasów’’ podczas meczu?-…………………………….

15. [bookmark: _GoBack]Piłka na linii to punkt czy aut?-…………………………………………
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