
Temat: Ćwiczenia stabilizacyjne mięśni głębokich kręgosłupa. 

Rozgrzewka; https://www.youtube.com/watch?v=qHHu0i2ED-I 

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

 

Temat: Sprawdzamy znajomość przepisów gry w minisiatkówkę 

 

Sprawdzamy znajomość przepisów gry w minisiatkówkę odpowiadając na pytania. Dla 

ułatwienia poniżej macie zamieszczone uproszczone przepisy minipiłkisiatkowej. 

Odpowiedzi wysyłamy na adres: rafal13nowosielski@interia.pl 

1. Z ilu osób składa się drużyna minisiatowki w kategorii wiekowej U-12? 

2. Jakie są wymiary boiska dla kategorii U-11? 

3. Czy wyskokość siatki dla obu kategorii wiekowej jest taka sama dla dziewcząt i 

chłopców? 

4. Jaką częścią ciała nie możemy odbijać piłki? 

5. Do ilu odbić piłki ma prawo drużźyna w jednej akcji? 

6. Czy zawodnik może odbić piłkę dwa razy z rzędu? 

7. Czy zawodnik kategorii U-11 może wprowadzić (wykonać zagrywkę) piłkę do gry 

odbiciem sposobem górnym? 

8. Do ilu punktów trwa set w minisiatkówce? 

9. Czy błąd rotacji skutkuje zdobyciem punktu przez przeciwnika? 

10. Ile razy zawodnik rezerwowy może wejść na boisko w secie? 

 

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

  

 U-11 „dwójki” – urodzeni w  roku 2009 i młodsi 

 U-12 „trójki” – urodzeni w roku 2008 i młodsi  

1.Charakterystyka gry  

Minisiatkówka jest grą zespołową w piłkę siatkową przeznaczoną dla dziewcząt i chłopców w 

wieku 7–12 lat, rozgrywaną w zespołach dwu, trzy, czteroosobowych, na boisku o mniejszych 

wymiarach, lżejszą piłką do gry (polecana 180–220g) o rozmiarze 4 lub 5 i z wybranymi 

przepisami gry dostosowanymi do możliwości dzieci. Jest najprostszą i najłatwiejsza formą 

nauczania gry w piłkę siatkową.  

Dozwolone jest odbicie piłki każdą częścią ciała. Celem gry jest umieszczenie piłki w polu 

gry drużyny przeciwnej i nie dopuszczenie do upadku piłki na własne pole gry.  

Piłkę przebija się przez siatkę zawieszoną na różnej wysokości w zależności od kategorii 

rozgrywkowej i płci.  

Zespół ma prawo do trzykrotnego odbicia piłki (dodatkowe odbicie przy bloku) w celu 

przebicia jej na stronę przeciwnika. Zawodnik danego zespołu nie może odbić piłki dwa razy 

z rzędu (za wyjątkiem bloku).  

Gra toczy się do momentu popełnienia błędu:  

 upadku piłki,  

 błędu dotknięcia siatki,  

 przekroczenia linii środkowej przez zawodnika,  

 przekroczenia lub dotknięcia linii końcowej boiska przy wykonywaniu zagrywki,  

 błędu odbicia lub uderzenia piłki,  

 błędu zagrywki lub zagrywka z poza pola zagrywki,  

 zawodnik, który znajduje się na pozycji zagrywającego nie może blokować („Trójki”),  

3. Wymiary boisk  

Wymiary boisk są takie same zarówno dla dziewcząt jak i dla chłopców. 

3.1. „dwójki” - 10 m x 4,5 m  

3.2. „trójki” - 14 m x 4,5 m  

4.Wysokość siatki 

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


Wysokość siatki jest taka sama zarówno dla dziewcząt jak i dla chłopców. 

4.1. „dwójki” - 200 cm  

4.2. „trójki” -  210 cm  

5. Liczba zawodników + rezerwowi (chłopcy i dziewczynki)  

5.1. „dwójki” - 2x2 (2 zawodników + 1 rezerwowy) 

5.2. „trójki” - 3 x 3 (3 zawodników + 1 rezerwowy) 

6. Piłki do gry  

„dwójki” - piłka rozmiar 4 lub 5 (waga 180–220 g)  

„trójki” - piłka rozmiar 4 lub 5 (waga 180–220 g) 

8. System gry  

8.1. Mecz rozgrywany jest w formie dwóch setów do 15 punktów przy zachowaniu różnicy 2 

punktów (np. 15:9; 17:15).  

8.2. W przypadku remisu rozgrywany jest 3 set do 11 przy zachowaniu różnicy 2 punktów 

(11:9).  

8.3. Liczba zdobytych setów odpowiada liczbie zdobytych punktów przez zespół.  

8.4. Każdy zespół ma prawo do 1 przerwy (30 s) podczas każdego seta.  

8.5. W „Dwójkach” 2x2 Dopuszcza się wprowadzenie piłki do gry poprzez przebicie 

sposobem oburącz górnym. Obowiązuje kolejność rotacji oraz błąd ustawienia.  

8.6. W „Trójkach” 3x3 Zawodnik, który znajduje się na pozycji zagrywającego nie może 

blokować piłki. Obowiązuje kolejność rotacji oraz błąd ustawienia.  

8.8. Zagrywka  

Piłka musi być uderzona dłonią lub dowolną częścią ręki po podrzuceniu jej w górę lub 

upuszczeniu w dół z jednej lub obydwu dłoni.  

8.9. Dozwolone jest tylko jedno podrzucenie lub upuszczenie piłki. Dopuszczalne jest 

kozłowanie piłki oraz przekładanie jej z ręki do ręki.  

8.10. W momencie uderzenia piłki przy zagrywce lub w momencie odbicia się przy zagrywce 

z wyskoku, zagrywający nie może dotykać boiska (łącznie z linią końcową) oraz podłoża na 

zewnątrz strefy zagrywki. 

8.11. Po uderzeniu piłki zawodnik może opaść również poza strefę zagrywki lub na boisko. 

8.12. Kolejność zagrywania  

Kolejność zagrywania określona jest przez ustawienie początkowe zespołu i kontrolowana 

przez sędziego. Jeśli zespół przyjmujący piłkę z zagrywki zdobywa prawo do wykonywania 

zagrywki, zawodnicy dokonują rotacji zgodnie z ruchem wskazówek zegara.  

8.13. Błąd rotacji  

Błąd kolejności zagrywania powstaje, gdy zagrywka, nie jest wykonana zgodnie z 

ustawieniem początkowym zespołu. Prowadzi to do następujących konsekwencji: 

1) zespół przeciwny zdobywa punkt i prawo do zagrywki, 

2) porządek rotacji zawodników jest korygowany. 

8.14. Błędy zwiazane z ustawieniem  

Zawodnik który wykonał zagrywkę znajduje się na pozycji zagrywającego do czasu zmiany 

rotacji. Zawodnik na pozycji zagrywającego ma ograniczenia w grze związane z zakazem 

blokowania oraz w grze „trójek” i atakowania z wyskoku. Zawodnik ten podczas ustawienia 

do przyjęcia zagrywki traktowany jest jako zawodnik II linii. Pozostali zawodnicy traktowani 

są jako zawodnicy I linii i powinni zajmować swoje pozycje zgodnie z rotacją.  

8.15. Zawodnik rezerwowy może wejść na boisko tylko jeden raz w secie na miejsce 

zawodnika z ustawienia początkowego i może być zmieniony tylko przez tego samego 
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