Lekcja 1									26. 11. 2020 r.
Temat:  Trening  wykonywany bez sprzętu. Trening w domu.

1. Zapoznaj się z poniższym materiałem. Określ możliwości wykonania poniższych ćwiczeń z zachowaniem bezpieczeństwa własnego i innych domowników i wykonaj ćwiczenia.
1. Trening wykonywany bez sprzętu, wyłącznie z obciążeniem własnego ciała to idealny sposób na utrzymanie formy czy powrót do niej. Nie obciążasz stawów niczym, z czym nie dawałyby sobie rady na co dzień. Nawet jeśli masz nadwagę, możesz potraktować to jako zaletę. Ma ona bowiem swoje plusy - przy ćwiczeniach z obciążeniem własnego ciała im więcej kilogramów, tym trudniejszy trening. A więc szybszy powrót do dobrej sylwetki.
1. Bądź jednak przygotowany na to, że z każdym tygodniem trening bez siłowni może być łatwiejszy - będzie ubywać Ci kilogramów. Ale tym akurat chyba się nie będziesz przejmował. Tłuszcz tracisz po prostu szybciej niż budujesz mięśnie. A odpowiednią intensywność zachowasz, zwiększając liczbę powtórzeń w serii.
1. Program ćwiczeń
1. Rozgrzewka. Możesz ją przeprowadzić na dwa sposoby. Pierwsza opcja to skakanka. Jeśli siostra nigdy nie nauczyła Cię tej sztuki, wykonuj po prostu tak dużo przeskoków przez sznurek, jak tylko możesz. Nie przejmuj się, jeśli skakanka będzie na początku plątać Ci się między kostkami (odsuń tylko na bok wszystkie krzesła i stoły - to na wypadek, gdybyś stracił równowagę i poleciał na twarz).
1. Druga opcja to "pajacyki". Zacznij od pozycji, w której trzymasz nogi razem, a ręce masz opuszczone wzdłuż tułowia. Skaczesz do lekkiego rozkroku, z jednoczesnym uniesieniem rąk nad głowę. W następnym skoku wracasz do pozycji wyjściowej. Zaczynaj spokojnym tempem i przyspieszaj w miarę upływu czasu. Masz wątpliwości, jak to oceni Twoja partnerka? Spokojnie - dopiero brak rozgrzewki zrobi z Ciebie pajaca.
1. Trening obwodowy. Oznacza to, że wykonujesz po serii jednego ćwiczenia i przechodzisz do kolejnego. I tak aż do momentu, kiedy zrobisz wszystkie. Na początku odpoczywaj między ćwiczeniami, aż złapiesz oddech. Ideałem byłoby, gdybyś cały obwód robił bez przerwy. Po obwodzie odpocznij 2-3 min i powtórz całość jeszcze raz lub dwa.
1. Dwa poziomy. Ćwiczenia, które prezentujemy na kolejnych stronach, są połączone w dwie grupy po 10 ćwiczeń. Pierwsza grupa, łatwiejsza, jest dla tych, którzy dopiero zaczynają swój wielki come back. Druga jest dla tych, którzy chcą po prostu utrzymać formę albo z jakichkolwiek przyczyn (delegacja, urlop itp.) nie moga pójść na siłownię i chcą potrenować w domu czy w hotelowym pokoju. W tym przypadku pierwszy zestaw ćwiczeń możesz również potraktować jako rozgrzewkę przed drugim.
1. Do oporu. W każdej serii postaraj się wykonać po 15-20 powtórzeń. W miarę wzrostu siły i wytrzymałości zwiększaj liczbę powtórzeń i wykonuj ich w serii tyle, ile dasz radę.

[bookmark: mh-adv-slide-2]Trening podstawowy (10 ćwiczeń):
1. Izometryczne napinanie mięśni ramion. Pozycja siedząca. Wyprostowane prawe ramie blokujesz drugą ręką. Następnie, oporując, zginasz prawą rękę w łokciu i napinasz mięśnie ramion, tak jakbyś zgniatał orzecha znajdującego się w dłoniach. Wytrzymaj 15 sekund i zmień ułożenie dłoni.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom19-4544cc6f2a0617637b2aa4b1689ca93d.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń):1. Izometryczne napinanie mięśni ramion. Pozycja siedząca. Wyprostowane prawe ramie blokujesz drugą ręką. Następnie, oporując, zginasz prawą rękę w łokciu i napinasz mięśnie ramion, tak jakbyś zgniatał orzecha znajdującego się w dłoniach. Wytrzymaj 15 sekund i zmień ułożenie dłoni. 
2. Podciąganie na krawędzi stołu. Połóż się na plecach pod stołem. Chwyć za krawędź stołu szerokim nachwytem i unieś tułów jak najwyżej, trzymając stopy na ziemi. Ciało cały czas utrzymuj w jednej linii.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom21-c80333f6ff275613de7bcd6d41d8a989.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń):2. Podciąganie na krawędzi stołu. Połóż się plecami pod stołem. Chwyć za krawędź stołu szerokim nachwytem i unieś tułów jak najwyżej, trzymając stopy na ziemi. Ciało cały czas utrzymuj w jednej linii. 
 
3. Pompki na ścianie. Stań z nogami złączonymi w odległości około metra przed ścianą. Pchaj ciężar ciała na dłoniach rozstawionych trochę szerzej niż szerokość barków. Wykonaj ugięcie ramion do momentu, w którym będziesz prawie dotykał twarzą ściany, a następnie wyprostuj ręce. Zachowaj wyprostowaną sylwetkę.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/183/jh_dom08-aebca7ab003f8d98884387f703f25845.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 3. Pompki na ścianie. Stań z nogami złączonymi w odległości około metra przed ścianą. Pchaj ciężar ciała na dłoniach rozstawionych trochę szerzej niż szerokość barków. Wykonaj ugięcie ramion do momentu, w którym będziesz prawie dotykał twarzą ściany, a następnie wyprostuj ręce. Zachowaj wyprostowaną sylwetkę
4. Unoszenie ramion z krzesłem. Chwyć krzesło w dłonie przed sobą na wysokości miednicy. Z tej pozycji unieś je powoli w wyprostowanych ramionach, nieco wyżej niż linia barków. Następnie powoli wróć do pozycji wyjściowej. Staraj się nie wykonywać żadnych ruchów tułowiem w trakcie ćwiczenia.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom11-62ada86ce88be7102f742806db1b2329.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 4. Unoszenie ramion z krzesłem. Chwyć krzesło w dłonie przed sobą na wysokości miednicy. Z tej pozycji unieś je powoli w wyprostowanych ramionach, nieco wyżej niż linia barków. Następnie powoli wróć do pozycji wyjściowej. Staraj się nie wykonywać żadnych ruchów tułowiem w trakcie ćwiczenia. 
 
5. Pompki na podłodze. Wykonaj podpór przodem, dłonie ustaw nieco szerzej niż szerokość barków, na wysokości klatki piersiowej. Ugnij ramiona, ale nie dotykaj klatką piersiową podłoża, a następnie wróć do pozycji wyjściowej. Pamiętaj, by tułów i nogi tworzyły jedną linię.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom15-515b32a8bcbe253bd1a44b17b00753d0.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń):5. Pompki na podłodze. Wykonaj podpór przodem, dłonie ustaw nieco szerzej niż szerokość barków, na wysokości klatki piersiowej. Ugnij ramiona, ale nie dotykaj klatką piersiową podłoża, a następnie wróć do pozycji wyjściowej. Pamiętaj, by tułów i nogi tworzyły jedną linię.) 
6. Unoszenie pleców i nóg w leżeniu na brzuchu. Połóż się na brzuchu, nogi wyprostowane trzymaj razem, ręce splecione na karku, a łokcie odwiedzione na zewnątrz. Następnie powoli wykonaj odgięcie tułowia maksymalnie do góry, z jednoczesnym uniesieniem nóg. Powoli wróć do pozycji wyjściowej.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom18-5e84bf59d67800525c685a1ca9f9d1a9.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 6. Unoszenie pleców i nóg w leżeniu na brzuchu. Połóż się na brzuchu, nogi wyprostowane trzymaj razem, ręce splecione na karku, a łokcie odwiedzione na zewnątrz. Następnie powoli wykonaj odgięcie tułowia maksymalnie do góry, z jednoczesnym uniesieniem nóg. Powoli wróć do pozycji wyjściowej. 
 
7. Wyrzut nogi do tyłu w klęku podpartym. Przyjmij pozycję w klęku podpartym, jedna noga podkurczona (brak kontaktu z podłożem), plecy wygięte w łuk. Następnie unieś dynamicznie nogę do tyłu, z jednoczesnym wyprostowaniem pleców. Wróć do pozycji wyjściowej.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/183/jh_dom03-1f2cb3510126939e229d50a96ed38b86.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 7. Wyrzut nogi do tyłu w klęku podpartym. Przyjmij pozycję w klęku podpartym, jedna noga podkurczona (brak kontaktu z podłożem), plecy wygięte w łuk. Następnie unieś dynamicznie nogę do tyłu, z jednoczesnym wyprostowaniem pleców. Wróć do pozycji wyjściowej. 
 
8. Przysiad. Stań w lekkim rozkroku z dłońmi splecionymi za głową. Stopy skierowane na zewnątrz. Z tej pozycji zrób przysiad, do momentu aż uda będą równoległe do podłoża. Powoli wróć do pozycji wyjściowej. Nie wykonuj pełnego wyprostu nóg, niech kolana pozostaną lekko ugięte.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/183/jh_dom06-3b8e264a01ea61832e2163d0e3744703.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 8. Przysiad. Stań w lekkim rozkroku z dłońmi splecionymi za głową. Stopy skierowane na zewnątrz. Z tej pozycji zrób przysiad, do momentu aż uda będą równoległe do podłoża. Powoli wróć do pozycji wyjściowej. Nie wykonuj pełnego wyprostu nóg, niech kolana pozostaną lekko ugięte. 
 

[bookmark: mh-adv-slide-4]9. Wspinanie na palcach jednej nogi. Stań na jednej nodze przy krześle (jedną ręką trzymaj krzesło w celu utrzymania równowagi), drugą nogę trzymaj lekko ugiętą w górze. Powoli maksymalnie unieś się na palcach i wróć do pozycji wyjściowej. Nie stawiaj nogi na pięcie podczas ćwiczenia.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom09-91581ad8e6b605269b244341220cf9f5.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 9. Wspinanie na palcach jednej nogi. Stań na jednej nodze przy krześle (jedną ręką trzymaj krzesło w celu utrzymania równowagi), drugą nogę trzymaj lekko ugiętą w górze. Powoli maksymalnie unieś się na palcach i wróć do pozycji wyjściowej. Nie stawiaj nogi na pięcie podczas ćwiczenia. (fot. Jacek Heliasz - heliasz.com) 
10. Nożyce poziome. Połóż się na plecach, ramiona ułóż wzdłuż ciała, nogi trzymaj wyprostowane. Następnie unieś nogi 20-25 cm nad ziemię. Krzyżuj je ze sobą i rozchylaj, zmieniając nogę będącą wyżej. Nogi trzymaj cały czas wyprostowane i na tej samej wysokości.
[image: https://www.menshealth.pl/media/lib/184/jh_dom17-6c0069f0481a076b4408bb73234bfdb1.jpg]Trening podstawowy (10 ćwiczeń): 10. Nożyce poziome. Połóż się na plecach, ramiona ułóż wzdłuż ciała, nogi trzymaj wyprostowane. Następnie unieś nogi 20-25 cm nad ziemię. Krzyżuj je ze sobą i rozchylaj, zmieniając nogę będącą wyżej. Nogi trzymaj cały czas wyprostowane i na tej samej wysokości. 


Lekcja	 2								26. 11. 2020 r.
Temat: Poznajemy przepisy gry w piłkę siatkową.
Piłka siatkowa jest jedną z najbardziej popularnych gier zespołowych. Zapoznaj się z przepisami gry w piłkę siatkową. Link poniżej.

	


Przyjemnej lektury.  
							Janusz Marczuk
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Mecz siatkdwki rozgrywa si¢ do 3 lub wygranych setow. Seta wygrywa ten zespot, ktory
pierwszy osiagnie 25 punktow przy koniecznej przewadze 2 punktow. Punkt moze zdoby¢
kazda druzyna, zaréwno ta, ktéra wykonuje zagrywke (serw), jak 1 ta, ktora zagrywke
przyjmuje. Punkty zdobywa druzyna, ktora prawidlowym zagraniem spowoduje dotknigcie
pitki boiska przeciwnika. Zdobywa si¢ rowniez punkt wtedy, gdy przeciwnik popetni biad.
Pitka moze by¢ odbijana kazda czescia ciata. Jesli pitka jest podnoszona, pchana, rzucana
uznaje si¢ ja za przetrzymana.

W grze nie wolno:

- dotyka¢ gornej tasmy siatki,

- przekraczac linii srodkowe;,

- zawodnikowi obrony atakowac z pola ataku,

- druzynie odbijac pitki wigcej niz 3 razy (4 razy z odebraniem po bloku),

- odbijac pitki kolejno 2 razy z rzedu przez tego samego zawodnika (z wyjatkiem odbicia po

bloku).

@
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Boisko do gry jest prostokatem o wymiarach 18 x 9 m otoczonym strefa wolna o szerokosci co
najmniej 3 m z kazdej strony. OS$ linii srodkowej dzieli boisko na dwa réwne pola o wymiarach
9 x 9 m kazde. Na kazdej stronie wyznaczone jest pole ataku, ograniczone linig §rodkowa,
liniami bocznymi i linig ataku znajdujaca si¢ 3 m od osi linii srodkowej. Ponadto istnieje pole
zagrywki o szerokosci 9 m, znajdujace si¢ poza kazda linig koncowa (nie wchodzaca w sktad
tego pola).

Boisko przedzielone jest siatka, umieszczona nad osig linii Srodkowej. Jej gorna krawedz
powinna znajdowac¢ si¢ na wysokosci 2,43 m dla mezczyzn i1 2,24 m dla kobiet (mierzac na
srodku pola gry). Na dwoch koncach siatki (nad liniami bocznymi) wysokos¢ siatki musi by¢
taka sama i nie moze by¢ wigksza niz 2 cm ponad wysoko$¢ przepisowa.

Do siatki mocowane sa tzw. antenki - prety wystajace 80 cm ponad tasme gorna. Umieszczane
sa nad liniami bocznymi boiska i ograniczaja strefg przejscia pitki nad siatka. Gdy pitka
dotknie antenki, przeleci na strong przeciwnika poza strefa ograniczong przez antenki lub nad
nimi, traktowane jest to jako aut.
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Mecze siatkowki rozgrywane sa przez dwa 6-osobowe zespoly, a tacznie z rezerwowymi jeden
zespot moze sktada¢ si¢ maksymalnie z 12 zawodnikow, trenera, asystenta trenera, lekarza 1
masazysty. Podstawowymi pozycjami w siatkowce sa: przyjmujacy, atakujacy, srodkowy,
rozgrywajacy 1 libero. Kapitanem zespotu moze zosta¢ jeden z zawodnikdéw z wyjatkiem libero
1 tylko on ma prawo w imieniu druzyny konsultowac si¢ z sedzia zawodoéw w sprawach
dotyczacych meczu.

Przed rozpoczeciem kazdego seta trener musi przekaza¢ kartke z ustawieniem poczatkowym
swojego zespotu, co jest niezbedne do kontrolowania porzadku rotacji zawodnikéw w czasie
gry. Rotacja zawodnikdéw nastepuje wtedy, kiedy zespot odbierajacy zagrywke zdobywa prawo
do wykonywania zagrywki. Zawodnicy dokonuja wtedy zmiany pozycji, przesuwajac si¢ o
jedna zgodnie z ruchem wskazowek zegara (zawodnik z pozycji 2 przechodzi na pozycje 1,
zawodnik z pozycji 1 przechodzi na pozycj¢ 6, itd. ...)

W momencie uderzenia pitki przez zawodnika zagrywajacego, kazdy zesp6t musi znajdowac
si¢ na wlasnej potowie boiska, ustawiony zgodnie z porzadkiem rotacji (z wyjatkiem
zawodnika zagrywajacego) - trzej zawodnicy linii ataku wzdtuz siatki (zajmuja miejsca: 4 -
lewy ataku, 3 - srodkowy ataku, 2 - prawy ataku) i trzej z linii obrony (na miejscach: 5 - lewy
obrony, 6- srodkowy obrony i 1 - prawy obrony). Kazdy z zawodnikéw linii obrony musi
znajdowac si¢ dalej od siatki niz odpowiadajacy mu zawodnik linii ataku. Po wykonaniu
zagrywki zawodnicy moga zajmowac¢ dowolna pozycje na swoim polu gry. W przypadku gdy
popeiniono btad ustawienia badz rotacji, a pitka zostata juz uderzona przez zagrywajacego,
zespot przegrywa akcje.
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Kazdy zespo6t sposrod 12—tu zawodnikoéw zgtoszonych do gry moze zarejestrowac jednego
zawodnika wyspecjalizowanego w grze obronnej, zwanego ,,Libero” .

Libero musi by¢ zapisany w protokole zawodow przed spotkaniem, w specjalnie
zarezerwowanej do tego linii.

Libero nie moze by¢ kapitanem zespotu ani grajacym kapitanem.
Libero musi nosi¢ ubiér ( lub kamizelke dla ponownie wyznaczonego Libero ), ktérego kolor
koszulki kontrastuje z ubiorem innych cztonkow zespotu.

Ubior Libero moze mie¢ inny wzor, ale numer musi wyglada¢ tak samo jak numery
pozostatych zawodnikow .
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Zespol moze w jednym secie dokona¢ maksimum 6 zmian. Jeden lub wigcej zawodnikow
moze by¢ zmienionych w tym samym czasie. Zawodnik ustawienia poczatkowego moze
opusci¢ boisko tylko jeden raz w secie 1 moze powrocic¢ na boisko tylko na miejsce w
ustawieniu, ktore zajmowal przed opuszczeniem boiska. Zawodnik rezerwowy moze wej$¢ na
boisko tylko jeden raz w secie na miejsce zawodnika z ustawienia poczatkowego i moze by¢
zmieniony tylko przez tego zawodnika, ktorego zastapit.

Jesli dokonano zmiany nieregulaminowej a gra zostala wznowiona, zespot jest ukarany
przegraniem akcji a zmiana musi by¢ skorygowana. Punkty zdobyte w okresie trwania btedu
przez zespot popelniajacy blad sa anulowane a punkty zdobyte przez przeciwnika zostaja
zachowane.
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Jest to wprowadzenie pitki do gry przez prawego zawodnika linii obrony, znajdujacego si¢ w
polu zagrywki.

Sedzia pierwszy zezwala na wykonanie zagrywki po stwierdzeniu, ze zawodnik zagrywajacy
posiada pitke 1 oba zespoty sa przygotowane do gry.

1 Pitka musi by¢ uderzona dtonia lub dowolna czgscia reki po podrzuceniu jej w gére lub
opuszczeniu w dot z dioni.

2 Dozwolone jest tylko jedno podrzucenie lub opuszczenie pitki. Dozwolone jest takze
koztowanie pitki oraz jej przektadanie z reki do reka.

3 W momencie wykonywania zagrywki czy tez w chwili odbicia przy zagrywce z wyskoku,
zawodnik nie moze dotkna¢ boiska (ani linii koncowej) oraz podtoza na zewnatrz pola
zagrywki.

Po uderzeniu pitki zawodnik moze opas¢ poza pole zagrywki lub na boisko.

4 Zawodnik musi wykona¢ zagrywke w ciagu 8 sekund od gwizdka sedziego pierwszego na
zagrywke.

5 Zagrywka wykonana przed gwizdkiem se¢dziego pierwszego jest uniewazniona i musi by¢
powtorzona.

Bledy zagrywki:

Nastepujace btedy powoduja zmiang zagrywki, nawet jesli przeciwnik popelnia btad
ustawienia.

Zawodnik zagrywajacy:
1 narusza kolejno$¢ zagrywki.
2 nie wykonuje zagrywki w sposob wiasciwy.
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Zawodnicy musza zna¢ "Oficjalne Przepisy Gry w Pitke Siatkowa" i SciSle je przestrzegac.
Zawodnicy musza przyjmowac decyzje s¢dziow w duchu sportowym, bez dyskusji.

W przypadku watpliwosci, jedynie grajacy kapitan moze prosi¢ o wyjasnienie.

Zawodnicy powinni unika¢ czynnosci lub postaw majacych na celu wplywanie na decyzje
sedziow, a takze ukrywajacych btedy swojego zespotu.
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Zawodnicy musza zachowywac si¢ uprzejmie i z szacunkiem, zgodnie z zasadami FAIR
PLAY, nie tylko w stosunku do sedzidéw, ale rowniez do dziataczy, przeciwnikdw, partnerow i
widzow.

W czasie catego spotkania dozwolone jest porozumiewanie si¢ mi¢dzy wszystkimi cztonkami
zespotu
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Komisja sedziowska sktada si¢ z:

- sedziego pierwszego,

- sedziego drugiego,

- sekretarza,

- sedziow liniowych.

Sedzia pierwszy kieruje cala komisja 1 jest odpowiedzialny za prowadzenie zawodoéw zgodnie
z przepisami. Ma on obowiazek interweniowania w tych momentach, gdy popetniony zostat
jakis btad.

Sedzia drugi wydaje decyzje dotyczace bteddw popetianych pod siatka, kontroluje ustawienie
zawodnikdw oraz zmiany i przerwy w grze.

Sekretarz wypetnia protokél, a w czasie gry notuje zdobyte punkty, zmiany zawodnikow 1
przerwy w grze.

Sedziowie liniowi sygnalizuja miejsce upadku pitki wzdhuz linii koncowych.

Po gwizdku ktoregokolwiek z sedziow kazda akcj¢ uwaza si¢ za zakonczona.

Kazda z druzyn ma prawo do 2 przerw na odpoczynek (po 30 s) w czasie jednego seta.
Zadanie przerwy zglasza trener lub kapitan druzyny. Przerwy na zmiany zawodnika trwaja
tylko tyle, ile trzeba czasu na dokonanie zmiany. Migdzy setami przerwa trwa 2 min.





PILKA SIATKOWA [przepisy gry]

WYMIARY BOISKA

WYSOKOSC SIATKI

2.24 m dla kobiet | 2.43 m dla meiczyzn

informator sportowy
www.13lo.szczecin.pl/sport






PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

SYGNALIZACJA SEDZIEGO

Zezwolenie na wykonanie zagrywki

Ruch wskazujgcy kierunek zagrywki.

Przepis 12.3

Wskazanie zespotu, ktory wygrat akcje

Wyciggniecie reki w kierunku zespotu,
ktory wygrat akcje

Przepis 12.3,22.2.3.1

Zmiana stron boiska

Wykonanie uniesionymi
przedramionami obrotu wokéf ciata

Przepis 18.2

informator sportowy 6 ﬁ

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=22

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=18



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

Przerwa na odpoczynek

Potozenie poziomo dfoni jednej reki na
palcach drugiej reki trzymanej pionowo
(utrzymanie litery T) a nastepnie
pokazanie dtonig zespotu proszgcego o
przerwe

Przepis 15.2.1, 15.4.1

Zmiana zawodnika(ow)

Obrdt przedramionami przed sobg

Przepis 15.2.1, 15.5

Niewtasciwe zachowanie: ostrzezenie

Pokazanie zo6ttej kartki przy ostrzezeniu

Przepis 21.3.1, 21.6

Wykluczenie

Pokazanie czerwonej kartki przy
wykluczeniu

Przepis 21.3.2, 21.6

informator sportowy

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=15

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=15

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=21

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=21



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

Dyskwalifikacja

Pokazanie obu kartek w jednej rece przy
dyskwalifikacji

Przepis 21.3.3, 21.6

Koniec seta (lub spotkania)

Skrzyzowanie przedramion na piersiach,
dtonie otwarte

Przepis 6.2, 6.3

Zagrywka z reki

Wykonanie ruchu podnoszenia
wyprostowang rekg, dton otwarta
skierowana do gory

Przepis 12.4.1

Opoadznienie wykonania zagrywki

Uniesienie oSmiu rozwartych palcow

Przepis 12.4.4

informator sportowy 8 ﬁ

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=21

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=6

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

Btedy bloku lub zastona

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

Przepis 14.6,12.5

Btad ustawienia lub rotacji

Obrdt palcem wskazujgcym przed sobg

Przepis 7.51ub Przepis 7.7

Pitka w boisku

Skierowanie reki i palcéw w kierunku
boiska

Przepis 8.3

Pitka autowa

Podniesienie obu przedramion pionowo
do gory, dtonie otwarte, skierowane do
wewnatrz

Przepis 8.4

informator sportowy 9 ﬁ

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=14

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=7

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=7

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=8

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=8



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

Pitka rzucona

Wykonanie powolnego ruchu
podnoszenia przedramienia, dion
otwarta skierowana do gory

Przepis 9.3.3

Podwadjne odbicie

Uniesienie dwdch rozchylonych palcéw

Przepis 9.3.4

Cztery odbicia

Uniesienie czterech rozchylonych
palcow

Przepis 9.3.1

Dotkniecie siatki przez zawodnika, pitka
z zagrywki nie przeszta przez przestrzen
w kierunku przeciwnika

Przepis 11.4.4,12.6.2.1

informator sportowy

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=9

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=9

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=9

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=11

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

Przetozenie rak za siatke

Umieszczenie dioni skierowanej do dotu

ponad siatka

Przepis 11.4.1

Btad ataku

Wykonanie przedramieniem ruchu z
gory do dotu, dton 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
sposobem gérnym w polu ataku lub jego
przedtuzeniu

Przepis 13.3.6

Przekroczenie lini Srodkowej lub pitka
przekracza dolng ptaszczyzne pod siatka

Wskazanie linii Srodkowe;j

Przepis 8.4.5,11.2.2,11.2.2.2

informator sportowy 11 ﬁ

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=11

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=13

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=13

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=8

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=11



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

Biad obustronny, powtorzenie akg;ji

Pionowe uniesienie kciukow

Przepis 6.1.2.2,9.1.2.3

Pitka dotknieta

Przesuniecie dfoni jednej reki po palcach
pionowo podniesionej drugiej reki

Upomnienie/ostrzezenie za op6Znianie

Wskazanie reka na przegub dfoni -
upomnienie.

Przepis 16.2.2

Wskazanie 26ttg kartka na przegub dfoni
- kara.

Przepis 16.2.3

informator sportowy 12 ﬁ

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=6

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=9

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=16

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=16



PILKA SIATKOWA | [przepisy gry]

SYGNALIZACJA SEDZIEGO
LINIOWEGO

Pitka w boisku

Opuszczenie choragiewki w dét

Przepis 8.3

Pitka autowa

Uniesienie choragiewki pionowo w
gore

Przepis 8.4.1

Pitka dotknieta

Uniesienie choragiewki i dotkniecie jej
dtonia drugiej reki

Przepis 27.2.1.2

informator sportowy 13 i

www.13lo.szczecin.pl/sport



http://www.pls.pl/przepisy.php?r=8

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=8

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=27



| [przepisy gry]

Pitka przechodzi poza przestrzenia
przejscia lub btad przekroczenia linii
koncowej przy zagrywce

Poruszanie choragiewka nad glowg i
wskazanie antenki lub linii koncowej

Ocena niemozliwa Q

Uniesienie i skrzyzowanie obu rak na
piersiach

Opracowanie: M. GOE.©

http://www.pzps.pl/

http://www.pzps.pl/Przepisy.html

http://www.siatkowka.net/

http://siatkowka.net/siatkowka-zasady-gry.html




http://www.pls.pl/przepisy.php?r=8

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=12

http://www.pls.pl/przepisy.php?r=27

http://www.pzps.pl/

http://www.pzps.pl/Przepisy.html
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