Temat: Rekreacyjne walory siatkdwki plazowej.

Dzienrt dobry©

—

W siatkéwce plazowej mecz rozgrywajg dwie dwuosobowe druzyny. Podczas gry na otwartej
przestrzeni najwiekszg trudnosé stanowi tor lotu pitki, jej predkosc i kierunek sg bowiem zalezne nie
tylko od sity uderzenia gracza, ale réwniez od...wiatru. Zawodnicy grajg boso. PAMIETAJ o: czapeczce
lub okularach i kosmetyku z filtrem UVO

Siatkowke plazowa wybierajg zazwyczaj ludzie lubigcy spedzac czas aktywnie w réznym wieku.
Zalety gry w siatkdwke plazowaq:

1) Poprawia nastréj- organizm wytwarza endorfiny tzw. hormon szczescia

2) Wzmacnia site miesni-kazda pozycja siatkarska angazuje inne miesnie .Dzieki temu, podczas
gry wzmocnimy miedzy innymi gérne partie ciata, ramiona, brzuch, uda, rece i nogi

3) Pozytywny wptyw na uktad oddechowy i sercowo-naczyniowy- ruch na swiezym powietrzu

4) Wptyw na koordynacje, szybkosc i czas reakcji- czeste zmiany pozycji, ruch z oporem piasku

5) Uczy wspdtpracy- wzajemna motywacja, interakcje spoteczne

Zasady gry w siatkowke plazowa

1. Celem gry jest przebicie pitki nad siatkg na strone przeciwng, aby dotkneta podtoza. Boisko
do siatkowki plazowej ma wymiary 16x8 metrow.

Pitke zawsze wprowadza do gry zawodnik zagrywajacy (na zagrywke mamy 5 sekund).
Pitka moze by¢ odbijana dtorimi, rekami i catym ciatem.

Druzynie przed przebiciem pitki za siatke przystugujg najwyzej 3 uderzenia.

Set trwa, az jedna z druzyn zdobedzie 21 punktéw (przy réznicy minimum 2).

Zwycieza druzyna, ktéra zyska przewage 2 setéw.
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A oto cate piekno siatkdwki plazowej©: https://www.youtube.com/watch?v=aZoK0J3yop0

Zadanie dla Was na dzi$: jesli macie mozliwo$¢ zachecam do wykonania®© kilku ¢wiczen z filmu
(oczywiscie ¢wiczymy wg whasnych mozliwosé, film to tylko pokaz):
https://www.youtube.com/watch?v=cdUjE-6 jCY

Pozdrawiam M.P.



