05-06-2020

TEMAT: CWICZENIA W PARACH — ZESTAW I

(_zaproscie do ¢wiczen rodzica albo rodzenstwo, ¢wiczenia mozna wykonaé na dworze lub w domu )

CWICZENIA MIESNI RAMION:

vk wbN

Pozycja wyjsciowa — w ustawieniu przodem do siebie , trzymajac si¢ za rece , naprzemianstronne
wyrzuty RR w przod;

Pozycja wyjsciowa — jak wyzej ramiona proste, trzymajac si¢ za r¢ce , wymachy w bok;
P.W. j.w. — obustronne krazenie ramion: na zewnatrz, do wewnatrz;
P.W. j.w. — naprzemianstronne krazenie ramion ( jedna osoba krazenie w przod , druga w ty?);

Jedna osoba , stojac, trzyma za stawy skokowe drugg , lezacg w podporze przodem i wykonuje ugigcia
i wyprosty ramion.

CWICZENIA MIESNI NOG:

1.

W ustawieniu przodem do siebie , trzymajac si¢ za regce, o tutowiu odchylonym do tytlu ,éwiczacy
wykonuja przysiady;

. Stojac naprzeciw siebie , ramiona w chwycie skrzyznym , ¢wiczacy poruszajg si¢ w prawo i w lewo

krokiem odstawno- dostawnym;

. Cwiczacy naprzeciw siebie podaja sobie prawe ( lewe ) nogi i prawe (lewe ) rece , nastgpnie

wykonujg podskoki w dowolnym kierunku;

W ustawieniu jeden za drugim osoba z tylu trzyma partnera za rece , oporujac jego bieg do przodu z
wysokim unoszeniem kolan;

. Stojagc przodem do siebie , jeden z ¢wiczacych wykonuje bieg do przodu, natomiast drugi

przytrzymuje go opierajac RR o jego barki;

Jeden z ¢wiczacych opiera RR o barki stojacego przed nim i odchylonego do tylu wspotéwiczacego i
wykonuje bieg z wysokim unoszeniem kolan;

. W ustawieniu tytem do siebie, opierajac si¢ plecami o RR splecionych pod tokcie, ¢wiczacy wykonuje

przysiady.

CWICZENIA MIESNI TULOWIA .

1.

Cwiczacy ustawieni tytem do siebie , trzymajac sic za RR wzniesione w bok i wykonuja sktony
tutowia w prawa i lewa strong

. P. W. jw. — sklon tulowia w lewa strone¢ , wykonany ze skretem i z jednoczesnym przeniesieniem

prawej reki do lewej stopy;

. W ustawieniu przodem do siebie i RR opartych o barki wspotéwiczacego , wykonujemy sktony

tutlowia w przdd z poglebieniem;

P.W. j.w. — ¢wiczacy w opadzie tutowia wykonujg skrety;

. Jeden z ¢wiczacych wykonuje siad rozkroczny drugi ustawia si¢ za jego plecami i opierajac RR o jego

opatki pogltebia wykonanie sktonu do przodu ;



6. ¢wiczacy w siadzie prostym opieraja si¢ o siebie plecami , trzymajac si¢ za RR wzniesione do gory.
Jeden z nich wykonuje skton T w przdd , natomiast drugi , wznoszac biodra do gory , pogtebia go;

7. P.W. siad rozkroczny przodem do siebie , trzymajac si¢ za RR i opierajac si¢ stopami o stopy partnera-
jeden z ¢wiczacych wykonuje skton T w przod , drugi jednoczesnie w tyt.

CWICZENIA MIESNI BRZUCHA.

1. Jeden z ¢wiczacych w lezeniu tytem o NN ugietych i RR utozonych wzdtuz T wykonuje sktony T w
przéd , natomiast drugi opiera rgce o jego stopy;

2. Wspotéwiczacy znajduje si¢ w klgku podpartym , natomiast partner siada na jego biodrach i
podktadajac stopy pod jego rece wykonuje opady i wznosy T;

3. Cwiczacy stojac , obejmuje RR partnera za biodra , ktory oplata nogami jego biodra w ustawieniu
przodem do siebie i wykonuje opady i wznosy T.

NN —nogi T — tulow
RR —rgce PW- pozycja wyjsciowa

Przypomnienie przepisow gry w pitke nozna.

TEMAT: Pitka nozna - zasady gry

Zasady gry w pitke nozng

W meczu biorg udzial dwie druzyny. Na boisku moze przebywac 11 zawodnikow z kazdej druzyny, w tym z
kazdej po jednym bramkarzu. Niedopuszczalne jest rozpoczecie gry, gdy druzyna posiada mniej niz 7
zawodnikoéw. Gra polega na strzelaniu bramek bez pomocy konczyn gérnych. Dopuszcza si¢ gr¢ nogami,
glowa 1 niektorymi czg¢sciami tulowia. Pilk¢ kopie si¢ po ziemi, dopuszczalne jest jej przerzucanie za
pomocg nog. W obrebie pola karnego chwyta¢ pitk¢ rgkoma ma prawo wylgcznie bramkarz druzyny
bronigcej. Gol pada w momencie, gdy pitka przekroczy lini¢ bramkowa calym swoim obwodem. Mecz
wygrywa druzyna, ktéra strzeli wigcej goli. Dopuszczalny jest remis, cho¢ w niektorych sytuacjach, gdzie
wynik musi zosta¢ rozstrzygniety dopuszcza si¢ przedtuzenie czasu gry o dwie tyle samo trwajace dogrywki.
Gdy  dogrywki nie  przyniosg  rozstrzygnigcia, nastepuje  konkurs  rzutow  karnych.

Czas gry
Kazdy mecz trwa 2 potowy, obie po 45 minut. Migdzy poszczegblnymi czgSciami gry powinna odby¢ si¢
przerwa, ktore nie moze przekroczy¢ 15 minut. Do kazdej potowy moze zosta¢ doliczony dodatkowy czas z
powodu wymiany zawodnikéw, wymuszonych przez kontuzje czasow w grze. O dhugosci dodatkowego
czasu decyduje sedzia.

Boisko

Pole do gry w pitke nozng musi mie¢ ksztalt prostokata. Jego krotszy bok nazywany jest linia bramkows i
jego dlugos¢ powinna wynosi¢ od 45 do 90 metrow. Dluzszy z bokoéw nosi nazwe linii bocznej, ktorej
dlugos¢ waha si¢ od 90 do 120 metréow. Jak nazwy bokoéw wskazuja, pole gry ograniczone jest liniami.
Oprocz linii bocznych i bramkowych, wystepuje tez linia Srodkowa, dzielaca boisko na dwie réwne czgsci.
Na samym $rodku boiska wyznaczony jest okrag o promieniu 9,15 metra. Pod kazdg bramkg znajduje si¢
pole karne. Jego dtugo$¢ wynosi 16,5 metra, szeroko$¢ natomiast zalezy od szerokosci linii bramkowej. W
odlegtosci 11 metréw od bramki znajduje si¢ punkt karny, z ktérego wykonuj si¢ rzuty karne. W kazdym
narozniku boiska znajduja si¢ choragiewki. Bramki umieszczane sa na $rodku kazdej z linii bramkowych.
Szerokos¢ bramki wynosi 7,32 metra, a wysoko$¢ 2,44 metra.

Sedzia
Mecz prowadzony jest przez arbitra. Czuwa on nad przestrzeganiem przepiséw, odpowiedniego stroju
zawodnikow, rozstrzyga spory, przerywa zawody w razie potrzeby. Sedziemu pomagaja s¢dziowie asystenci,



do ktorych obowiazkéw nalezy wskazywanie strony, ktorej zawodnik wybil pitke poza lini¢ boczna,
wskazanie zawodnika na pozycji spalonej, pomoc przy zmianie zawodnikéw, pomoc sedziemu gldwnego w
sytuacjach spornych. Czwartym arbitrem jest sgdzia techniczny, ktory znajduje si¢ poza boiskiem i zajmuje
si¢ kwestiami technicznymi. Przygotowuje on wejscie zawodnikéw na boisko i1 pokazuje czas doliczony
przez sedziego gtownego.

Gra niedozwolona

Za niedozwolone zagranie lub przewinienie druzyna przeciwna rozpoczyna gre réznymi rzutami. Rzut wolny
posredni wykonuje si¢, kiedy zawodnik: kopie lub usituje kopna¢ przeciwnika, podcina nogg¢ przeciwnikowi,
skacze, atakuje, uderza lub popycha przeciwnika. Rzut wolny wykonywany jest, kiedy zawodnik tamigcy
zasady: atakuje przeciwnika nogami, wchodza w kontakt z przeciwnikiem przed dotknigciem pitki, trzyma
badz pluje na przeciwnika, a takze, gdy dotyka pitke r¢ka. Nie dotyczy to bramkarza ze wlasnym polu
karnym. Rzut wolny posredni wykonywany jest, kiedy bramkarz we wtasnym polu karnym popetnia jedno z
wykroczen: przetrzymuj¢ pitke w rekach dluzej niz 6 sekund, tapie pitke kopnieta przez zawodnika z tej
samej druzyny, tapi¢ pitke, ktora do gry z rzutu wprowadzal wspotpartner oraz gdy gra na czas. Rzut karny
nastepuje, gdy w polu karnym zostanie sfaulowany zawodnik, ktory atakuje bramke przeciwnika. Jest on
wykonywany z odlegtosci 11 metrow, bezposrednim uderzeniem na bramke. Niedozwolone jest takze takie
zagranie, ktore doprowadza do opuszczenia przez pitke boiska. Nastepuje wtedy strata pitki. W takiej
sytuacji gre rozpoczyna druzyna przeciwna. Jezeli pitka pusci linie boczng, to wykonywany jest rzut z autu.
Gdy pitka przekroczy lini¢ bramkowa, gre rozpoczyna bramkarz, gdy wybil ja zawodnik z druzyny
atakujacej lub gra rozpoczynana jest rzutem roznym z naroznika boiska w przypadku wybicia pitki przez
bronigcych.

Kary

Kara dla zawodnika moze by¢ upomnienie od s¢dziego i strata pitki. Wyzsze kary to otrzymanie od sgdziego
z6ltej badz czerwonej kartki. Zotta kartka nie eliminuje z gry. Jest formg ostrzezenia. Mozna ja otrzymaé,
gdy zawodnik zachowal si¢ niesportowo, okazuje swoje niezadowolenie w sposdb widoczny, uporczywie
narusza przepisy gry, wchodzi i opuszcza pole gry bez zgody se¢dziego. Dwie zolte kartki powoduja
otrzymanie kartki czerwonej i eliminacj¢ z gry. Druzyna gra wtedy w ostabieniu. Czerwong kartk¢ mozna
takze otrzymac, gdy: zawodnik popelnia brutalny faul, zachowuje si¢ agresywnie, pluje na osoby znajdujace
si¢ na boisku, z premedytacja zagrywa r¢ka i uniemozliwia zdobycie w ten sposob bramki przez
przeciwnika, uzywa wulgarnego jezyka i gestow.

12-06 - 2020
TEMAT: CWICZENIA W PARACH — ZESTAW 11

(_zaproscie do ¢wiczen rodzica albo rodzenstwo. ¢wiczenia mozna wykona¢ na dworze lub w domu )

CWICZENIA ROZCIAGAJACE.

1. Stojac naprzeciw siebie , jeden z ¢wiczacych trzyma RR wzniesione do przodu, natomiast drugi wykonuje
przedmachy Pi L. noga nad jego rekoma od zewnetrznej i wewngtrznej strony;

2. Jeden z ¢wiczacych trzyma stope odwiedzionej nogi partnera ustawionego bokiem do niego i wykonuje
ostrozne wznosy;

3. P.W. ¢wiczacy ustawieni przodem do siebie , jeden z nich w przysiadzie trzyma noge¢ partnera ulozona na
swoim barku i wykonuje powolne wstanie do pozycji wyjéciowe;;

4. Cwiczacy w ustawieniu tylem do siebie , trzymaja sie za rece wzniesione do gory , jeden z nich wykonuje
potprzysiad i w lekkim sktonie T w przod rozciaga partnera na plecach;



5. Jeden z ¢wiczacych wykonuje siad prosty wznoszac RR w bok , natomiast drugi stojac z tylu opiera kolano
o0 jego plecy i pociaga RR do tytu;

6. Wspoléwiczacy wykonuje stanie na rgkach , opiera podudzie na barkach partnera stojacego do niego tytem
1 oboje tapig si¢ za stawy skokowe. Cwiczacy stojacy , wykonuje lekki skton T w przod.

CWICZENIA ROWNOWAZNE.
1. oboje ¢wiczacy , w przysiadzie przodem do siebie , starajg wytracic si¢ z rOwnowagi, odpychajac dlonmi;
2. Cwiczenie j.w. lecz w pozycji stojacej;

3. Cwiczacy ustawieni prawym ( lewym ) bokiem do siebie w lekkim rozkroku, podaja sobie reke i opieraja o
siebie stopy. W powyzsze]j pozycji pociagajac sie za rece , staraja si¢ wytraci¢ z rOwnowagi.

CWICZENIA ZWINNOSCIOWO- AKROBATYCZNE.

1. Przeskok rozkroczny przez partnera znajdujacego si¢ w opadzie T w przod i powr6t na czworaka pomiedzy
jego nogami;

2. Przerzut w tyl przez partnera znajdujacego si¢ w kleku podpartym

3. Cwiczacy , trzymajac sie za stawy skokowe, wykonuja aczone przewroty w przod z odbicia obunéz ( na
miekkim podiozu );

4. W ustawieniu tytem do siebie, trzymajac si¢ za r¢ce wzniesione do gory, jeden z éwiczacych wykonuje
opad tulowia w przod i przerzuca partnera o nogach ugietych do ustawienia przodem do siebie.

CWICZENIA SKOCZNOSCIOWE

1. W ustawieniu przodem do siebie ¢wiczacy wykonujg wyskok obunoz i klasnigcie w dlonie;
P.W. j.w- w wyskoku ¢wiczacy odpychaja si¢ klatkami piersiowymi od siebie;

W ustawieniu bokiem do siebie , w podskoku ¢wiczacy odpychaja si¢ barkami od siebie;

Eall S

Jeden z ¢éwiczacych wykonuje przejscie z siadu rozkrocznego do siadu prostego , natomiast drugi
wykonuje przeskoki nad jego nogami , do ustawienia wewnatrz lub na zewnatrz jego nog;

5. Stanie na rekach opierajac dlonie na udach partnera znajdujacego si¢ w siadzie rozkrocznym i
asekurujacym wspotéwiczacego.

6. Jeden z ¢wiczacych wykonuje klek podparty , nastepnie chwyta wspotéwiczacego za podudzie i przechodzi
do klgku prostego, drugi natomiast wykonuje przewr6t w tyt na plecach partnera przez stanie na rgkach;

7. Jeden z ¢wiczacych wykonuje skton tutowia w przod i chwyta wspotéwiczacego za stawy skokowe , drugi
natomiast wykonuje przewrdt w przod na plecach partnera przez stanie na rekach.

NN —nogi T - tulow
RR —rece PW- pozycja wyjsciowa



Przypomnienie przepisow gry w pitke siatkowa

TEMAT: Podstawowe przepisy gry w pilke siatkowa

Boisko i pitka:

* Boisko do gry jest prostokatem o wymiarach 18 x 9 m..

* Wszystkie linie boiska maja szeroko$¢ 5 cm.

* Dwie linie boczne i dwie linie koncowe ograniczajace boisko sg wykreslone wewnatrz boiska.

* Of$ linii srodkowej dzieli boisko na dwa réwne pola o wymiarach 9 x 9 m kazde. Znajduje si¢ ona
pod siatkg pomiedzy liniami bocznymi.

* Na kazdej stronie pola gry, wyznaczone jest pole ataku, poprzez lini¢ ataku, ktorej zewngtrzna
krawedz wykreslona jest 3 m od osi linii §rodkowe;.

« Siatka umieszczona jest pionowo nad osig linii Srodkowej a jej gorna krawedz znajduje si¢ na
wysokosci 2,43 m dla mezczyzn 1 2,24 m dla kobiet.

* Pitka musi mie¢ ksztatt kulisty. Obwod pitki wynosi 65 - 67 cm a jej cigzar 260 - 280 g.
Zespol oraz przepisy dotyczace pozycji i poruszania sie po boisku, a takze zmian w zespole
* Zespot moze sktada¢ si¢ maksymalnie z 14 zawodnikow.

* Koszulki zawodnikéw musza by¢ ponumerowane od 1 do 18 wlacznie. Numery muszg byc
umieszczone po srodku koszulki na piersiach i1 plecach. Wysoko$¢ numeréw musi wynosic, co
najmniej 15 cm na piersiach i 20 cm na plecach.

* W grze musi uczestniczy¢ po szes$ciu zawodnikéw w kazdym zespole. Porzadek rotacji
zawodnikow grajacych na boisku jest okreslony przez ustawienie poczatkowe zespotow.

* Porzadek ten musi by¢ zachowany w ciagu calego seta.

» Zawodnicy niewystepujacy w ustawieniu poczatkowym sg zawodnikami rezerwowymi w tym
secie.

» Kazdy zespo6t sposrod 12-tu zawodnikow zgloszonych do gry moze zarejestrowac jednego
zawodnika wyspecjalizowanego w grze obronnej zwanego "Libero".Libero moze gra¢ wylacznie
jako zawodnik linii obrony i nie wolno mu atakowa¢ z zadnego miejsca (wlaczajac cate boisko i
wolng strefg), jesli w momencie kontaktu z pitka, pitka jest catkowicie powyzej gornej tasmy siatki.
Libero nie moze zagrywac, blokowac lub wykonywa¢ proby bloku

* 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). Pozycje zawodnikow numerowane sg nastepujaco:

* Jesli zespot odbierajacy zagrywke zdobywa prawo do wykonywania zagrywki, zawodnicy
dokonuja zmiany pozycji, przesuwajac si¢ o jedna pozycje zgodnie z ruchem wskazowek zegara,
zawodnik z pozycji 2 przechodzi na pozycje 1, zawodnik z pozycji | przechodzi na pozycje 6, itd...

* Zmiana zawodnikow moze nastapi¢ po dokonaniu zapisu w protokole i polega na opuszczeniu
boiska przez zawodnika i wejsciu na jego miejsce innego zawodnika (z wyjatkiem Libero).

* W celu dokonania zmiany konieczne jest uzyskanie zgody sedziow.
* Zespot moze w jednym secie dokona¢ maksimum 6 zmian.
Rozpoczecie meczu, akeji oraz warunki zdobycia punktu

* Przed spotkaniem s¢dzia pierwszy dokonuje losowania w celu okreslenia zespotu, ktory wykona
pierwszg zagrywke oraz stron boiska, na ktérych zespoty beda graly w pierwszym secie.



* Jesli rozgrywany jest set decydujacy sedzia pierwszy ponownie dokonuje losowania.

* Zespot zdobywa punkt:

o0 po udanym umieszczeniu pitki na boisku przeciwnika

o kiedy przeciwny zesp6t popeini btad

o kiedy przeciwny zespot/zawodnik zostanie ukarany ostrzezeniem

« Jesli zagrywajacy zespot wygra akcje, zdobywa punkt 1 zagrywa dale;.

» Jesli odbierajacy zespot wygra akcje, zdobywa punkt 1 wykonuje nastepna zagrywke.

* Seta (z wyjatkiem seta decydujgcego - 5-tego) wygrywa zespot, ktory pierwszy uzyska 25
punktoéw z r6znicg minimum dwoch punktow.

* Spotkanie wygrywa zespol, ktory wygra trzy sety. W przypadku rownosci wygranych setow 2:2,
decydujacego seta (5-tego) wygrywa zespot, ktory pierwszy uzyska 15 punktow z réznicg minimum
dwoch punktow.

* Akcja rozpoczyna si¢ w momencie uderzenia pitki przez zawodnika zagrywajacego, po
zezwoleniu sedziego pierwszego na wykonanie zagrywki.

* Akcja jest zakonczona w momencie popetnienia btedu, ktory zostal odgwizdany przez jednego z
sedziow. W przypadku nie wystapienia btedu akcja jest zakonczona w momencie gwizdka sedziego.

» Pilka jest w boisku, kiedy dotyka powierzchni boiska, wiaczajac w to linie ograniczajace boisko.

» Kazdy zesp6t ma prawo do maksimum trzech odbi¢ pitki (plus dotknigcie pitki przez blok) w celu
przebicia jej nad siatka na strone przeciwnika. Jesli nastapi wigcej odbi¢ zespdt popetnia biad.

Bledy odbicia pilki
* CZTERY ODBICIA: zesp6t wykona cztery odbicia zanim przebije pitke na strong przeciwnika
* PILKA RZUCONA: pifka nie zostata odbita, lecz ztapana lub rzucona

* ODBICIE Z POMOCA: zawodnik korzysta z pomocy partnera lub dowolnego przedmiotu w celu
dosiegniecia pitki wewnatrz pola gry

« PODWOINE ODBICIE: zawodnik odbija pitke dwa razy bezposrednio po sobie, lub pitka dotyka
po kolei kilku czesci jego ciala.

Zagrywka

» Zagrywka jest to wprowadzenie pitki do gry przez prawego zawodnika linii obrony, znajdujacego
si¢ w polu zagrywki

* Jesli zespot zagrywajacy wygra akcje, zawodnik, ktory zagrywal (lub zawodnik, ktory go zmienit)
bedzie zagrywal nadal.

« Jesli zespot odbierajacy wygra akcje, uzyskuje prawo do zagrywki i dokonuje rotacji przed jej
wykonaniem. Zagrywke bedzie wykonywat zawodnik, ktory przechodzi z pozycji prawego ataku na
prawego obrony.

* WYKONANIE ZAGRY WKI

o Pitka musi by¢ uderzona dtonig lub dowolng czescig reki po podrzuceniu jej w gore lub
opuszczeniu w dot z dloni

o Dozwolone jest tylko jedno podrzucenie pitki. Dozwolone jest rowniez koztowanie pitki oraz
przekladanie jej z reki do reki

o Zagrywka wykonana przed gwizdkiem s¢dziego pierwszego jest niewazna i musi by¢
powtorzona.

o Zawodnik musi wykona¢ zagrywke w ciggu 8 sekund od gwizdka sgdziego pierwszego na

zagrywke.



* Blokowanie jest to akcja zawodnikéw w poblizu siatki, ktorzy siggaja powyzej gornej tasmy siatki
w celu uniemozliwienia przejscia pitki z pola przeciwnika. Jedynie zawodnicy linii ataku moga
uczestniczy¢ w bloku spelnionym.

* Blokowanie zagrywki przeciwnika jest zabronione.

Przerwy

* Regulaminowymi przerwami w grze s3: PRZERWY NA ODPOCZYNEK i PRZERWY NA
ZMIANE ZAWODNIKOW.

» Kazdy zesp6l ma prawo w kazdym secie do maksimum dwodch przerw na odpoczynek 1 szesciu
zmian zawodnikow.

» Wszystkie przerwy miedzy setami trwaja po trzy minuty kazda. Przerwy przeznaczone sg na
zmiang stron.
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