Drodzy uczniowie!

Oto kolejny zestaw zadan na nastepny tydzien dla Was.
Pamigetajcie o rozgrzewce i bezpieczenstwie podczas ¢wiczen. Pozdrawiam!
Brozyna Radostaw

Rozgrzewka:

e https://www.youtube.com/watch?v=IxA4sApBSuA

Bardzo wazna czynno$¢ po treningu czyli rozcigganie:

e https://www.youtube.com/watch?v=ly4JxeW77M8

Siatkowka w teorii, przepisy gry:

—
-

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

W grze nie wolno:

- dotykac gornej tasmy siatki,

- przekracza¢ linii srodkowe;j,

- zawodnikowi obrony atakowac¢ z pola ataku,

- druzynie odbijac pitki wiecej 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).


https://www.youtube.com/watch?v=IxA4sApBSuA
https://www.youtube.com/watch?v=ly4JxeW77M8

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

Boisko przedzielone jest siatkg, umieszczong nad osig linii sSrodkowej. Jej gérna 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 sg tzw. antenki - prety wystajace 80 cm ponad tasme gérna. Umieszczane
sa nad liniami bocznymi boiska i ograniczaja strefe¢ przejscia pitki nad siatka. Gdy pitka dotknie
antenki, przeleci na stron¢ przeciwnika poza strefg ograniczong przez antenki lub nad nimi,
traktowane jest to jako aut.

Mecze siatkowki rozgrywane sg przez dwa 6-osobowe zespoly, a tacznie z rezerwowymi jeden
zespot moze sktadaé si¢ maksymalnie z 12 zawodnikow, trenera, asystenta trenera, lekarza i
masazysty. Podstawowymi pozycjami w siatkowce sa: przyjmujacy, atakujacy, srodkowy,
rozgrywajacy 1 libero. Kapitanem zespotu moze zosta¢ jeden z zawodnikow z wyjatkiem libero 1
tylko on ma prawo w imieniu druzyny konsultowac¢ si¢ z sedzig zawodoéw w sprawach
dotyczacych meczu.

W momencie uderzenia pitki przez zawodnika zagrywajacego, kazdy zespot musi znajdowac
si¢ na wlasnej polowie 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¢ dowolng pozycje na swoim polu gry. W przypadku gdy
popelniono btad ustawienia badz rotacji, a pitka zostata juz uderzona przez
zagrywajacego,zespot przegrywa akcje.



WYMIARY BOISKA

2.24 m dla kobiet | 2.43 m dla meiczyzn




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 sg przygotowane do gry.

1) Pitka musi by¢ uderzona dtonig lub dowolng czgscig reki po podrzuceniu jej w

gore lub opuszczeniu w dot z dioni.

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

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 ciggu 8 sekund od gwizdka s¢dziego
pierwszego na zagrywke.

5) Zagrywka wykonana przed gwizdkiem sedziego pierwszego jest uniewazniona i
musi by¢ powtorzona.

Bledy zagrywki:

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

Zawodnik zagrywajacy:

1 narusza kolejnos¢ zagrywki.
2 nie wykonuje zagrywki w sposob wiasciwy.

Zawodnicy muszg zachowywac si¢ uprzejmie i z szacunkiem, zgodnie z zasadami FAIR PLAY,
nie tylko w stosunku do sedziow, ale réwniez do dziataczy, przeciwnikow, partneréw i widzow.

W czasie catego spotkania dozwolone jest porozumiewanie si¢ migdzy wszystkimi cztonkami
zespotu



) http://www.pzps.pl/
) http://www.pzps.pl/Przepisy.html
) http://www.siatkowka.net/

Opracowanie M. GOF.

Przepisy pobrano z: http://13lo.szczecin.pl/sport/biblioteczka/przepisy_ps.pdf?fbclid=IwAR1IUI1E-t30RNM2tpor4B8DFb4LgZs00yH2XOPCYTgPSZmXs8MrSjAg3CY0

Oto jak powinny wygladac¢ proporcje zdrowego positku:

r D
TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uzywaj zdrowych olejéw (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do satat i przy
stole. Ogranicz spozycie
masta. Unikaj ttuszczow
typu trans.

Pij wode, herbate lub kawe

(z matq iloscig lub bez cukru).
Ogranicz spozycie mleka/nabiatu
(1-2 porcje dziennie) i sokéw

(1 mata szklanka dziennie).
Unikaj stodzonych napojoéw.

PELNOZIARNISTE
PRODUKTY
ZBOZOWE

Im wiecej warzyw i im bardziej
zréznicowanych, tym lepiej.
Ziemniaki i frytki sie nie licza.

Jedz réznorodne petnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, petnoziarnisty
makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spozycie oczyszczonych

ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak
biaty ryz i biaty chleb).
Jedz duzo owocéw we wszystkich BIALKO i L :
kolorach.
Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw
straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego miesa i seréw. Unikaj spozywania
@ boczku, wedlin i innych gotowych

& BADZ AKTYWNY! przetworéw miesnych.
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Na koniec co$ pozytecznego:

e https://www.youtube.com/watch?
v=620NfULI1FLY &fbclid=IwWAR3T90OEItbAI9jyYOK rkSPHrZ1c7X6PJODN7KXTS4Y9PRWWJPPWz

fmiXnA
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