Wychowanie fizyczne. 06.04.2020  Klasa VI

Temat 7: Poznajemy rozne formy aktywnosci fizycznej - Pilates

Uczen demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne i gibkosciowe.
Poznaje roznorodne formy aktywnosci fizycznej.

Wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych gier zespolowych.

Zna pojecie rozgrzewKki, potrafi ja przeprowadzic.

Pilates — system ¢wiczen fizycznych wymyslony na poczatku XX wieku przez

Niemca Josefa Humbertusa Pilatesa, ktorego celem miato by¢ rozciagnigcie i uelastycznienie
wszystkich migsni ciata. System pilates to polaczenie jogi, baletu i ¢wiczen izometrycznych.
Wedlug zatozen Pilatesa, metoda ta przyczynia¢ si¢ ma do: wzmocnienia mi¢sni bez ich
nadmiernego rozbudowania, odciazenia kregostupa, poprawy postawy, uelastycznienia ciata,

obnizenia poziomu stresu oraz ogolnej poprawy zdrowia osob ¢wiczacych.

Obejrzyj film z linku. https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw

Zastanow sig jakie ¢wiczenia sprawiaja Ci najwigksze problemy.
Na koniec trochg teorii.

Sygnalizacja sedziego - Pilka siatkowa.


https://pl.wikipedia.org/wiki/XX_wiek
https://pl.wikipedia.org/wiki/Joseph_Pilates
https://pl.wikipedia.org/wiki/Joga
https://pl.wikipedia.org/wiki/Balet
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gimnastyka_izometryczna
https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw

SYGNALIZACJA SEDZIEGO

Zezwolenie na wykonanie zagrywki

Ruch wskazujacy kierunek zagrywki.

Przepis 12.3

skazanie zespotu, ktéry wygrat akcje

yciggniecie reki w kierunku zespotu,
ktory wygrat akcje

Przepis 12.3 22.2.3.1

Zmiana stron boiska

ykonanie uniesionymi
przedramionami obrotu wokdt ciata

Przepis 18.2




Przerwa na odpoczynek

Potozenie poziomo dfoni jednej reki na
palcach drugiej reki trzymanej pionowo
(utrzymanie litery T) a nastepnie

pokazanie dfonig zespotu proszacego o

Zmiana zawodnika(éw)

Obrot przedramionami przed sobg

Przepis 15.2.1, 15.5

Niewtasciwe zachowanie: ostrzezenie
Pokazanie z6ttej kartki przy ostrzezeniu

Przepis 21.3.1, 21.6

ykluczenie

Pokazanie czerwonej kartki przy
ykluczeniu

Przepis 21.3.2, 21.6




Dyskwalifikacja

Pokazanie obu kartek w jednej rece przy
dyskwalifikacji

Przepis 21.3.3, 21.6

Koniec seta (lub spotkania)

krzyzowanie przedramion na piersiach,
dtonie otwarte

Przepis 6.2, 6.3

Zagrywka z reki

ykonanie ruchu podnoszenia
yprostowang rekg, dtor otwarta
skierowana do géry

Przepis 12.4.1

Opodinienie wykonania zagrywki

Uniesienie o$miu rozwartych palcow

Przepis 12.4.4




Btedy bloku lub zastona

Uniesienie obu ramion pionowo, dtonie
skierowane do zewnatrz, palce
prostowane

Btad ustawienia lub rotacji

Obrét palcem wskazujgcym przed sobg

Przepis 7.51ub Przepis 7.7

Pitka w boisku

Skierowanie reki i palcow w kierunku

Podniesienie obu przedramion pionowo
do goéry, dtonie otwarte, skierowane do




Pitka rzucona

ykonanie powolnego ruchu
podnoszenia przedramienia, dton
otwarta skierowana do gory

Przepis 9.3.3

Podwdjne odbicie

Uniesienie dwdch rozchylonych palcéw




Przetozenie rak za siatke

Umieszczenie dtoni skierowanej do dotu

ykonanie przedramieniem ruchu z
géry do dotu, dtor otwarta

przez zawodnika linii obrony, libero, pitki
z zagrywki przeciwnika

Przepis 13.3.3, 13.3.4, 13.3.5

po rozegraniu pitki przez libero
posobem gérnym w polu ataku lub jego
przedtuzeniu

Przepis 13.3.6

Przekroczenie lini srodkowej lub pitka
przekracza dolng ptaszczyzne pod siatkg

skazanie linii Srodkowej

Przepis 8.4.5,11.2.2, 11.2.2.2




Btad obustronny, powtorzenie akcji

Pionowe uniesienie kciukow

Przepis 6.1.2.2,9.1.2.3

Pitka dotknieta

Przesuniecie dtoni jednej reki po palcach
pionowo podniesionej drugiej reki

Upomnienie/ostrzezenie za opéznianie

skazanie rekg na przegub dtoni -




SYGNALIZACJA SEDZIEGO
LINIOWEGO

Pitka w boisku

Opuszczenie choragiewki w dot

Przepis 8.3

Pitka autowa

Uniesienie choragiewki pionowo w




koncowej przy zagrywce

Poruszanie chorggiewka nad glowg i
skazanie antenki lub linii koricowej

Przepis 8.4.2, 8.4.3, 8.4.4,
12.4.3,27.2.1.4, 27.2.1.6

Ocena niemozliwa

Uniesienie i skrzyzowanie obu rak na
piersiach

Mitej lektury.



