Temat: Cwiczenia stabilizacyjne miesni glebokich kregostupa.

Rozgrzewka; https://www.youtube.com/watch?v=qHHuUOQi2ED-|

Cwiczenia stabilizacyjne; https://www.youtube.com/watch?v=rtfCgf-POro

Temat: Sprawdzamy znajomoS¢ przepisow gry w minisiatkowke

Sprawdzamy znajomos¢ przepiséw gry w minisiatkéwke odpowiadajac na pytania. Dla
utatwienia ponizej macie zamieszczone uproszczone przepisy minipitkisiatkowe;.
Odpowiedzi wysytamy na adres: rafall3nowosielski@interia.pl
1. Zilu oso6b sktada si¢ druzyna minisiatowki w kategorii wiekowej U-12?
2. Jakie s3 wymiary boiska dla kategorii U-11?
3. Czy wyskokos¢ siatki dla obu kategorii wiekowej jest taka sama dla dziewczat i
chtopcow?
4. Jaka cze$cig ciala nie mozemy odbijac pitki?
5. Do ilu odbi¢ pitki ma prawo druzzyna w jednej akcji?
6. Czy zawodnik moze odbi¢ pitke dwa razy z rzgdu?
7. Czy zawodnik kategorii U-11 moze wprowadzi¢ (wykona¢ zagrywke) pitke do gry
odbiciem sposobem gérnym?
8. Do ilu punktow trwa set w minisiatkowce?
9. Czy btad rotacji skutkuje zdobyciem punktu przez przeciwnika?
10. Ile razy zawodnik rezerwowy moze wej$¢ na boisko w secie?

Przepisy i zasady gry w minisiatkowke w Polsce dla kategorii wiekowej U-11 i U-12

U-11 ,,dwojki” — urodzeni w roku 2009 i mtodsi

U-12 ,,trojki” — urodzeni w roku 2008 i miodsi

1.Charakterystyka gry

Minisiatkowka jest gra zespotowa w pitke siatkowa przeznaczong dla dziewczat i chtopcow w
wieku 7-12 lat, rozgrywang w zespotach dwu, trzy, czteroosobowych, na boisku o mniejszych
wymiarach, 1zejszg pitkg do gry (polecana 180—220g) o rozmiarze 4 lub 5 i z wybranymi
przepisami gry dostosowanymi do mozliwosci dzieci. Jest najprostsza 1 najtatwiejsza forma
nauczania gry w pitke siatkowa.
Dozwolone jest odbicie pitki kazda cze¢scia ciata. Celem gry jest umieszczenie pitki w polu
gry druzyny przeciwnej 1 nie dopuszczenie do upadku pitki na wtasne pole gry.
Pitke przebija si¢ przez siatk¢ zawieszong na roznej wysokosci w zaleznosci od kategorii
rozgrywkowej 1 plci.
Zespo6l ma prawo do trzykrotnego odbicia pitki (dodatkowe odbicie przy bloku) w celu
przebicia jej na strong przeciwnika. Zawodnik danego zespotu nie moze odbi¢ pitki dwa razy
Z rzedu (za wyjatkiem bloku).

Gra toczy si¢ do momentu popehienia biedu:

(1 upadku pifki,

[J btedu dotknigcia siatki,

[1 przekroczenia linii Srodkowej przez zawodnika,

[J przekroczenia lub dotknigcia linii koncowej boiska przy wykonywaniu zagrywki,

[1 bledu odbicia lub uderzenia pitki,

[J btedu zagrywki lub zagrywka z poza pola zagrywki,

[ zawodnik, ktory znajduje si¢ na pozycji zagrywajacego nie moze blokowac (,, Trojki”),
3. Wymiary boisk
Wymiary boisk sg takie same zaréwno dla dziewczat jak i dla chtopcow.
3.1.,,dwojki” - 10 m x 4,5m
3.2.,trojki” - 14 mx 4,5m
4.Wysokos¢ siatki


https://www.youtube.com/watch?v=qHHu0i2ED-I
https://www.youtube.com/watch?v=rtfCgf-POro
mailto:rafal13nowosielski@interia.pl

Wysokos¢ siatki jest taka sama zaro6wno dla dziewczat jak i dla chlopcow.

4.1. ,,dwojki” - 200 cm

4.2. ,trojki” - 210 cm

5. Liczba zawodnikow + rezerwowi (chlopcy i dziewczynki)

5.1.,,dwojki” - 2x2 (2 zawodnikow + 1 rezerwowy)

5.2. ,,trojki” - 3 x 3 (3 zawodnikéw + 1 rezerwowy)

6. Pilki do gry

,,dwojki” - pitka rozmiar 4 lub 5 (waga 180220 g)

,trojki” - pitka rozmiar 4 lub 5 (waga 180-220 Q)

8. System gry

8.1. Mecz rozgrywany jest w formie dwoch setéw do 15 punktéw przy zachowaniu réznicy 2
punktow (np. 15:9; 17:15).

8.2. W przypadku remisu rozgrywany jest 3 set do 11 przy zachowaniu réznicy 2 punktow
(11:9).

8.3. Liczba zdobytych setow odpowiada liczbie zdobytych punktéw przez zespot.

8.4. Kazdy zespo6t ma prawo do 1 przerwy (30 s) podczas kazdego seta.

8.5. W ,,Dwojkach” 2x2 Dopuszcza si¢ wprowadzenie pitki do gry poprzez przebicie
sposobem oburgcz gérnym. Obowiazuje kolejnos¢ rotacji oraz btad ustawienia.

8.6. W ,, Trojkach” 3x3 Zawodnik, ktory znajduje si¢ na pozycji zagrywajacego nie moze
blokowa¢ pitki. Obowigzuje kolejno$¢ rotacji oraz blad ustawienia.

8.8. Zagrywka

Pitka musi by¢ uderzona dtonig lub dowolng cz¢scia reki po podrzuceniu jej w gore lub
upuszczeniu w dot z jednej lub obydwu dioni.

8.9. Dozwolone jest tylko jedno podrzucenie lub upuszczenie pitki. Dopuszczalne jest
koztowanie pitki oraz przektadanie jej z reki do reki.

8.10. W momencie uderzenia pitki przy zagrywce lub w momencie odbicia si¢ przy zagrywce
z wyskoku, zagrywajacy nie moze dotyka¢ boiska (tacznie z linig koncowa) oraz podtoza na
zewnatrz strefy zagrywki.

8.11. Po uderzeniu pitki zawodnik moze opas¢ rowniez poza strefe zagrywki lub na boisko.
8.12. Kolejnos¢ zagrywania

Kolejnos¢ zagrywania okreslona jest przez ustawienie poczatkowe zespotu i kontrolowana
przez s¢dziego. Jesli zespdt przyjmujacy pitke z zagrywki zdobywa prawo do wykonywania
zagrywki, zawodnicy dokonujg rotacji zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

8.13. Blad rotacji

Btad kolejnosci zagrywania powstaje, gdy zagrywka, nie jest wykonana zgodnie z
ustawieniem poczatkowym zespotu. Prowadzi to do nastgpujacych konsekwencji:

1) zespot przeciwny zdobywa punkt 1 prawo do zagrywki,

2) porzadek rotacji zawodnikow jest korygowany.

8.14. Bledy zwiazane z ustawieniem

Zawodnik ktory wykonat zagrywke znajduje si¢ na pozycji zagrywajacego do czasu zmiany
rotacji. Zawodnik na pozycji zagrywajacego ma ograniczenia w grze zwigzane z zakazem
blokowania oraz w grze ,,trojek” i atakowania z wyskoku. Zawodnik ten podczas ustawienia
do przyjecia zagrywki traktowany jest jako zawodnik II linii. Pozostali zawodnicy traktowani
sg jako zawodnicy I linii i powinni zajmowa¢ swoje pozycje zgodnie z rotacja.

8.15. Zawodnik rezerwowy moze wej$¢ na boisko tylko jeden raz w secie na miejsce
zawodnika z ustawienia poczatkowego 1 moze by¢ zmieniony tylko przez tego samego
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