
                                        Dzień dobry 
 
 
        Witam was w kolejnym tygodniu. Bardzo dziękuję za przesłane Dzienniczki, z których wynika iż 
pomimo, że nie możemy ćwiczyć wspólnie na lekcjach wf w szkole nie leniuchujecie i każdego dnia 
podejmujecie aktywność fizyczną.  
       Dzisiaj chciałabym, abyście obejrzeli materiały z siatkówki, które przypomną wam jak poruszamy 
się po boisku i w jaki sposób wykonujemy odbicia siatkarskie. Mam nadzieję, że każdy z was ma piłkę, 
którą może wykonywać ćwiczenia. Możecie poprosić kogoś z najbliższych, aby poćwiczył z wami odbicia. 
Na początek wykonajcie kilka ćwiczeń z piłką na rozgrzewkę. Następnie spróbujcie wykonywać odbicia 
piłki pamiętając o prawidłowej postawie, ułożeniu rąk i pracy nóg. Możecie także ćwiczyć sami i 
spróbować ustanowić swój rekord w ilości odbić. Zachęcam was do ćwiczeń elementów siatkówki 
ponieważ, gdy wrócimy do zajęć w szkole, na pewno wykorzystamy zdobyte umiejętności. 
  
poruszanie się po boisku        https://www.youtube.com/watch?v=BgYzpTOSKHM 
 
odbicia siatkarskie               https://www.youtube.com/watch?v=kfkZYQCDO84 
 
                                                                         Pozdrawiam 
                                                                                   A. Radzikowska 
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