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Omoéwienie poszczegolnych dyscyplin
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Podczas tej lekcji poznasz:
1. Podstawowe zasady wybranych dyscyplin sportowych.
2. Podstawowe zasady organizaciji pola gry, przyrzadéw oraz przyborow.
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1. Pitka Nozna

Pitka Nozna (ang. Football) to najpopularniejsza gra zespotowa na $wiecie. Celem gry jest
umieszczenie pitki w bramce przeciwnika zgodnie z obowigzujgcymi przepisami.
Poczatki tej dyscypliny datuje sie juz na czasy s$redniowieczne. Wowczas najwiekszg
popularnoscig cieszyta sie w prekolumbiskiej Ameryce oraz w Wenecji (Calcio). W
pozniejszym okresie dotarta takze do wysp brytyjskich gdzie spisano pierwsze wspotczesne
przepisy gry oraz zainaugurowano pierwsze rozgrywki.

Mecze Pitki Noznej sg organizowane na polu gry w ksztatcie prostokata o szerokosci 45 -
90 metréw oraz dtugosci 90 - 120 metrow (jednak ustalenie wymiaréw 90m x 90m jest
niedozwolone — boisko nie moze by¢ kwadratem). Boisko ograniczone jest liniami bocznymi
oraz liniami koncowymi (jedynie linie pomiedzy stupkami bramki nazywamy liniami
bramkowymi). Bramki ustawione sg dokfadnie na srodku kazdej linii koncowej. Wysoko$¢é
bramki od podfoza do dolnej krawedzi poprzeczki wynosi 2,44 metra natomiast dtugo$é
bramki mierzona pomiedzy wewnetrznymi krawedziami stupkow (tym samym dtugosé linii
bramkowej) 7,32 metra. Mecze rozgrywane sg pitkg o obwodzie nie mniejszym niz 68 cm i
nie wiekszym niz 70 cm. Waga pitki powinna wynosi¢ minimalnie 410g, maksymalnie 450g.

Boisko podzielone jest linig $rodkowg na dwie rowne potowy. Oprécz tego na polu gry
wyznaczone jest rowniez pole bramkowe (prostokat 5,5m x 18,32m) , pole karne (prostokat
16,5m x 40,32m), koto srodkowe (promien 9,15m) oraz punkt rzutu karnego (oddalony od
srodka bramki o 11,0m).
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Rys. 1. Prawidtowe wymiary boiska do gry w pitke nozna.
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Mecz pitki noznej rozgrywajg dwie druzyny po 11 zawodnikéw w skfadzie (w tym
bramkarz). Kazda druzyna moze réwniez wyznaczy¢ 7 zawodnikdw rezerwowych.
Zawodnicy tej samej druzyny powinni by¢ ubrani w jednakowe stroje (z wyjatkiem
bramkarza) réznigce sie od strojow przeciwnikdw. Stréj musi sktadaé sie z koszulki,
spodenek, getréow oraz butéw. Kazdy zawodnik powinien posiadaé réwniez ochraniacze
goleni (catkowicie przykryte przez getry). Kazda koszulka powinna posiada¢ numer
zawodnika kontrastujgcy z kolorem koszulki.

Mecz prowadzi zespot sedzidw. Sedzia gtéwny, dwéch sedziéw asystentdéw (liniowi) oraz
sedzia techniczny. W przypadku braku sedziego technicznego jego obowigzki przejmuje
jeden z sedziow liniowych.

Caty mecz trwa 90 minut. Rozgrywany jest w dwéch potowach po 45 minut (poniewaz w
pitce noznej nie mozna zatrzymywaé czasu gry sedzia ma prawo do nieznacznego
przedtuzenia meczu jesli podczas jego trwania miaty miejsce sytuacje powodujgce przestoj).

Mecz wygrywa zespél, ktory w trakcie czasu trwania gry zdobedzie wigkszg ilos¢ goli
zgodnie z obowigzujacymi przepisami gry. Jesli mecz zakonczy sie remisem (oba zespoty
zdobedg tg samg ilos¢ bramek) a regulamin zawodow wymaga wylonienia zwyciezcy
konieczne jest rozegranie sktadajgcej sie z dwoch 15-sto minutowych potéw dogrywki. W
takiej sytuacji mecz wygrywa druzyna, ktéra bedzie prowadzita po pierwszej potowie
dogrywki lub (jesli pierwsza potowa nie przyniosta rozstrzygniecia) po catej dogrywce.

Powoli jednak odstepuje sie od tego systemu rozgrywki kosztem rozgrywania
petnowymiarowych dogrywek. Jesli dogrywka nie przyniesie rezultatu mecz rozstrzygany jest
serig rzutéw karnych (kazdy zespét wykonuje 5 rzutéw karnych lub wiecej jesli to konieczne).

Pitke mozna uderza¢ noga, glowa, przyjmowaé na klatke piersiowg. Catkowicie
zakazane jest jedynie zamierzone uderzenie pitki reka. Zakaz nie obowigzuje bramkarza,
ktéry w obrebie pola karnego ma prawo do zagrywania pitki reka.

Jak w kazdej dyscyplinie sportu tak i w pitce noznej wystepuje szereg zdefiniowanych
przewinien za ktore grozg kary lub wykroczenia. Nieprawidtowy atak ciatem, kopniecie,
popchniecie lub atakowanie przeciwnika nogami bgdz rekoma karane jest rzutem wolnym
bezposrednim — z tego statego fragmentu gry istnieje mozliwos¢ bezposredniego strzatu do
bramki. Jesli podobne przewinienie miato miejsce we wtasnym polu karnym sedzia przyznaje
rzut karny druzynie przeciwnej. Rzut wolny posredni przyznawany jest w przypadku gdy
bramkarz trzyma pitke w rekach dtuzej niz 6 sekund, bramkarz rozmysinie ztapie pitke w rece
po rozmyslnym podaniu od zawodnika ze swojego zespotu (podanie czescig ciata ponizej
kolana) lub bramkarz ztapie pitke w rece po rozmysinym podani z wrzutu z autu. Rzut wolny
posredni moze by¢ takze podyktowany w przypadku niebezpiecznych zagrah (atakowanie
nogg podniesiong powyzej linii bioder przeciwnika, atakowanie przeciwnika wyprostowang
nogg). Sedzia nie ma obowigzku natychmiastowego przerywania gry podczas wykroczenia —
ma prawo do tzw. przywileju korzysci.

W przypadku zbyt agresywnego faulu sedzia moze ukara¢ zawodnika zéita kartka. W
przypadku bardzo agresywnego, niepozgdanego zachowania zawodnika sedzia moze
ukara¢ go czerwonag kartkg — co jest rébwnoznaczne z opuszczeniem boiska przez
zawodnika. W przypadku uzyskania dwoch zéttych kartek zawodnik réwniez otrzymuje
czerwong kartke.

W pitce noznej zdefiniowano rowniez pozycje spalong oraz spalonego. Zawodnik, ktory
znajduje sie na pozycji spalonej zajmuje pozycje za ostatnim obrohcg druzyny przeciwnej
(nie liczac bramkarza). Jesli taki zawodnik przyjmie podanie wykonane w sytuacji gdy
znajdowat sie na pozycji spalonej wtedy sedzia sygnalizuje spalonego.
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Podstawy organizacji meczu pitki noznej:

Pitka nozna dzigki swojej ogromnej prostocie jest dostepna niemal dla kazdego.
Dodatkowo jest to dyscyplina, ktérej przepisy mozna bardzo tatwo
zmodyfikowaé w zaleznosci od posiadanych warunkoéw.

1. Jedynym niezbednym przyborem jest pitka.

2. Zdecydowana wigkszos¢ boisk w Polsce, bez wzgledu na to czy to boisko osiedlowe,
orlik boisko szkolne wyposazone jest w bramki (pamietajmy, ze modyfikacje
pozwalajg na uzywanie mniejszych bramek np. do pitki recznej).

3. Jedli nie posiadamy dostepu do bramek mozna w prosty sposob zastgpi¢ je np.
tyczkami lub pachotkami (przyktadowo modyfikujgc przy tym zasade ze zaliczamy
bramke wtedy gdy pitka przetnie linie miedzy pachotkami ponizej linii bioder
bramkarza). Jako bramka moze postuzy¢ takze ptotek lekkoatletyczny (mecz bez
bramkarza).

4. Atrakcyjny mecz pitki noznej mozna rozegra¢ posiadajgc minimalnie 6 zawodnikow.
Wowczas wyodrebniamy 2 trzyosobowe zespoty.

5. Bardzo wazne jest odpowiednie dostosowanie wymiardow pola gry do liczby
zawodnikéw. Ustalenie boiska zbyt matego, badz zbyt duzego moze spowodowaé
znaczny spadek atrakcyjnosci gry.

6. Jako organizator gry uczestniczenie w meczu z dzieémi/miodzieza jako
zawodnik jest niewskazane.

7. W przypadku nieparzystej liczby graczy mozna wyznaczy¢ jednego ucznia jako
sedziego (nalezy stosowac zmiany sedziéw co jakis czas tak aby kazdy mogt zagraé).

8. Podstawowe zasady bezpieczenstwa:

o Plac gry musi by¢ miejscem bezpiecznym, wyrdwnanym, z dala od sScian,
murow czy innych pionowych obiektow, ktdore mogg by¢ niebezpieczne. Pole
gry musi byé doktadnie sprawdzone — konieczne jest usuniecie kamieni,
szkia itp.

e Bramki powinny by¢ odpowiednio zabezpieczone oraz stabilne. W przypadku
wlasnej organizacji bramek nalezy stosowac przybory miekkie. Wyznaczanie
bramek za pomocag kamieni badz szklanych przedmiotéow jest
niedopuszczaine.

o Konieczne jest sprawdzenie czy uczestnicy gry sga do niej odpowiednio
przygotowani — odpowiedni stroj, obuwie, brak bizuterii, zegarkow itp.

o Obowigzkiem organizatora gry jest poinformowanie uczestnikéw przed
meczem o obowigzujgcych zasadach, mozliwych niebezpieczenstwach oraz
karach za wykroczenia.

o Pamietaj o przeprowadzeniu wszechstronnej rozgrzewki przed
rozgrywkami oraz ¢éwiczen uspokajajacych i rozluzniajacych po
rozgrywkach.
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2. Koszykowka

Koszykéwka to kolejna bardzo popularna oraz jedna z najchetniej oglgdanych dyscyplin
sportowych na swiecie. Dwie piecioosobowe druzyny rywalizujg ze sobg probujgc zdoby¢ jak
najwiekszg liczbe punktdéw poprzez wrzucanie pitki do kosza przeciwnika. Poczatki
koszykowki datuje sie na 21 grudnia 1891 roku. Za tworce uznaje sie Jamesa Naismitha,
ktérego poproszono o wymyslenie jakiegos zajecia dla ucznidw nudzgcych sie na salach
gimnastycznych.

Naismith byt takze pierwszg osoba, ktéra spisata reguty gry w koszykdéwke. Wéwczas réznity
sie one bardzo od wspodiczesnych. Jednak z czasem gdy gra zyskiwata coraz bardziej na
popularnosci jej zasady modyfikowano. Wkrétce stata sie popularna w catej Ameryce.

Wspodtczesnie koszykdédwka zawiera szereg restrykcyjnych przepiséw, ktére w znaczny
sposob uatrakcyjnity rozgrywke.

Dwa piecioosobowe zespoty rywalizujg ze sobg na boisku o wymiarach 28 metréw x 15
metréw. Kosze zawieszone sg na wysokosci 3,05 metra. Boisko ograniczone jest przez linie
koncowe (za koszem) oraz linie boczne (wzdtuz boiska). Boisko na dwie potowy przedziela
linia srodkowa. Oprécz tego na boisku wyznaczone jest takze pole trzech sekund zwane
inaczej ,frumng” oraz pole rzutdéw za 2 punkty ograniczone linig umiejscowiong w odlegtosci
6,75 metrow od kosza. W odlegtosci 4,00 metréw od kosza znajduje sie linia rzutéw wolnych.
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Rys. 2. Wymiary boiska do gry w koszykowke.

Celem kazdego zespotu jest zdobycie wiekszej liczby punktéow niz przeciwnik. Kazdy celny
rzut wykonany w strefie wyznaczonej w promieniu 6,75 metra od kosza ma warto$¢ 2
punktéw. Celny rzut wykonany zza linii 6,75m ma wartos¢ 3 punktéow. Wyjgtkiem jest
sytuacja, kiedy zawodnik egzekwuje rzut wolny (rzut osobisty) — wtedy wykonuje rzut za 1
punkt.

Mecz trwa 4 kwarty po 10 minut. Po drugiej kwarcie nastepuje pietnastominutowa przerwa,
po ktérej ma miejsce zamiana potdw boiska. Pomiedzy 1 i 2 kwartg oraz 3 i 4 przerwa w
meczu wynosi 2 minuty.

W przypadku uzyskania tej samej liczby punktow przez oba zespoly zarzadzana jest
pieciominutowa dogrywka. Jesli ona nie przyniesie skutku rozgrywa sie kolejne dogrywki
dopoki nie zostanie wytoniony zwyciezca.

Mecz prowadzi zespot sedzidw. Dwéch (lub trzech) sedzidéw musi znajdowac sie na parkiecie
w tym sedzia gtéwny. Oprocz tego mamy takze sedzidow stolikowych — mierzacy czas gry,
mierzgcy czas 24 sekund, sekretarz, asystent sekretarza.

Sedzia przyznaje rzut osobisty zawodnikowi w momencie gdy zostat sfaulowany przez
przeciwnika w sytuacji rzutowej. Jesli zawodnik rzucajgcy wykonywat w tym czasie rzut za 2
punkty sedzia przyznaje 2 rzuty osobiste, jesli za 3 punkty sedzia przyznaje 3 rzuty osobiste.
Sytuacja, w ktorej sedzia przyznaje 1 rzut osobisty ma miejsce wtedy gdy po faulu pitka
wpadnie do kosza — wtedy zaliczane sg zdobyte punkty a takze zawodnik atakujgcy ma
prawo dodatkowo do 1 rzutu osobistego.

Poruszanie sie z pitkg w koszykdéwce zostato Scidle okreslone przez przepisy. Zawodnik musi
koztowac pitke jednorgcz, nie moze koztowaé oburgcz, nie moze takze przerwaé koztowania
ztapac pitki oburgcz i ponownie rozpoczg¢ koztowania. Po zatrzymaniu zawodnika z pitkg
dozwolone jest oderwanie jednej nogi od parkietu w celu wykonania obrotu (pivot). Ztamanie
tych przepiséw nazywamy btedem krokéw. Zabronione jest koztowanie pitki piescia.

Zawodnicy podczas meczu muszg takze wystrzegaé sie innych zdefiniowanych w przepisach
btedoéw czasowych:

Biad 24 sekund: tyle czasu ma zespot na przeprowadzenie akcji i oddanie rzutu na kosz
przeciwnika.

Biad 8 sekund: tyle czasu ma zespdét na wyprowadzenie pitki z wtasnej potowy od momentu
wznowienia gry.

Biad 5 sekund:
e W ciggu 5 sekund nalezy wprowadzi¢ pitke do gry

e zawodnik trzymajgcy pitke w rekach bedacy kryty przez przeciwnika ma 5 sekund na
oddanie rzutu lub podanie pitki

e zawodnik wykonujgcy rzut wolny ma 5 sekund na oddanie rzutu
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e zawodnik, ktory otrzymat podanie ma 5 sekund na rozpoczecie koztowania

Biad 3 sekund:
e zawodnik bronigcy moze przebywac w polu 3 sekund maksymailnie 3 sekundy

e zawodnik atakujgcy moze przebywaé w polu 3 sekund maksymalnie 3 sekundy

Wznowienie gry po przerwaniu akcji z powodu faulu (nie w sytuacji rzutowej) lub kazdego
innego wykroczenia odbywa sie z linii bocznej a wysokosci popetnionego wykroczenia.

Zawodnik moze popeni¢ faul w obronie (nieprawidtowe zatrzymanie przeciwnika, kontakt z
przeciwnikiem w sytuacji blokowania rzutu) lub faul w ataku (szarza na przeciwnika)

W przypadku gdy zespo6t popetni w jednej kwarcie wiecej niz 5 fauli kazdy nastepny faul
bedzie karany rzutami osobistymi dla przeciwnika.

W sytuacji gdy zawodnik popetni w meczu wiecej niz 5 fauli otrzymuje kare dyskwalifikaciji
i musi opusci¢ boisko.

Mecz wygrywa zespoét, ktéry po uptywie catego czasu gry zdobedzie wiecej punktow.

Zestawione powyzej przepisy sg zgodne z przepisami zdefiniowanymi przez FIBA.

Podstawy organizacji meczu koszykowki:

Koszykéwka jest sportem, ktérego przepisy mozna bardzo elastycznie
modyfikowaé w zaleznosci od posiadanych warunkéw. Miedzy innemu dzieki temu
powstaly pochodne tej dyscypliny — streetball, mini-koszykéwka.

1. Do zorganizowania meczu koszykéwki potrzebujemy pitke oraz minimum jeden
kosz (mecz streetballa).

2. Atrakcyjny mecz koszykéwki na jeden kosz mozna rozegra¢ posiadajgc minimalnie 6
zawodnikéw. Wéwczas wyodrebniamy 2 trzyosobowe zespoty (Naturalnie mozliwe
jest rozgrywanie meczu 1 na 1 lub 2 na 2 ale wymaga to od graczy duzych
umiejetnosci technicznych — dla matych dzieci takie mecze moga byc¢ nieatrakcyjne).

3. W przypadku gry na 1 kosz nie przekraczamy liczby 5 graczy w jednym zespole. Ma
to zwigzek ze spadkiem atrakcyjnosci gry (mate pole gry i duzo zawodnikdéw) oraz
spadkiem bezpieczenstwa rozgrywek.

4. W przypadku posiadania petnowymiarowego boiska z dwoma koszami konieczne jest
posiadanie 10 graczy.

5. Bardzo wazne jest odpowiednie dostosowanie liczby zawodnikéw w jednym zespole
do posiadanego pola gry.

6. Jako organizator gry uczestniczenie w meczu z dzieémi/mlodziezg jako
zawodnik jest niewskazane.

7. W przypadku nieparzystej liczby graczy mozna wyznaczyé jednego ucznia jako
sedziego (nalezy stosowac zmiany sedziéw co jakis czas tak aby kazdy mogt zagraé).
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8. Podstawowe zasady bezpieczenstwa:

o Plac gry musi by¢ miejscem bezpiecznym, wyrownanym, z dala od Scian,
murow czy innych pionowych obiektow, ktére mogg by¢ niebezpieczne.

o Kosze powinny by¢ odpowiednio zabezpieczone oraz stabilne. Jesli istnieje
taka mozliwos¢ zabezpiecz stupek(stupki) podtrzymujgce tablice
migekkim materiatem.

o Konieczne jest sprawdzenie czy uczestnicy gry sg do niej odpowiednio
przygotowani — odpowiedni stroj, obuwie, brak bizuterii, zegarkow itp.

o Obowigzkiem organizatora gry jest poinformowanie uczestnikéw przed
meczem o obowigzujgcych zasadach, mozliwych niebezpieczenstwach oraz
karach za wykroczenia a nastepnie bezwzgledne egzekwowanie ich w czasie

ary.

e Pamietaj o przeprowadzeniu ¢éwiczen rozgrzewajacych przed
rozgrywkami oraz ¢wiczen uspokajajacych i rozluzniajacych po
rozgrywkach.

3. Siatkowka

Siatkdwka to bezkontaktowa dyscyplina sportu, w ktérej rywalizujg ze sobg dwa
szescioosobowe zespoty. Celem gry jest przebicie pitki nad siatkg tak aby pitka upadta
na parkiet po stronie druzyny przeciwnej lub zmuszenie druzyny przeciwnej do biedu.

Osobg, ktéra zapoczgtkowata tg forme rywalizacji sportowej byt nauczyciel
wychowania fizycznego William G. Morgan z YMCA (Holyoke, Massachusetts). W roku
1895 zaprezentowat on dyscypline sportu, ktéra wowczas nazywata sie Mintonnette.

Do Polski sport ten trafit wtasnie za posrednictwem YMCA. W 1919 roku w Warszawie
odbyt sie pokazowy mecz siatkowki a juz rok pozniej rozgrywano pierwsze turnieje.

W dniach 18-20 kwietnia 1947 w Paryzu powofano do Zzycia organizacje FIVB
(Miedzynarodowg Federacje Pitki Siatkowej).

Powstanie Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej (PZPS) datuje sie na 30 czerwca 1957
roku.

W meczu pitki siatkowej (halowej) biorg udziat 2 zespoty po 6 oséb. Mecz rozgrywany
jest na boisku 18m x 9m. Boisko ograniczone jest dwiema liniami kohcowymi oraz
dwiema liniami bocznymi. Linia Srodkowa dzieli boisko na dwa kwadraty 9m x 9m.
Oproécz tego na kazdej potowie boiska wyznaczona jest takze linia ataku umieszczona
w odlegtosci 3 metréw od linii Srodkowej poprowadzona wszerz boiska (réwnolegta do
linii korncowych i linii Srodkowej).

Cate boisko musi by¢ otoczone tzw. strefg wolng — co najmniej 3 metry za linig
koncowg oraz boczng. Po kazdej stronie znajduje sie takze strefa zagrywki o
szerokosci 9 metrow oraz gfebokosci rownej wymiarom strefy wolne;j.
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Rys.3. Boisko do gry w siatkdwke halowa.

Boisko przedzielone jest siatkg wzdtuz linii srodkowej. Gérna krawedz siatki powinna
znajdowac¢ sie na wysokosci 2,43 m dla mezczyzn; 2,24m dla kobiet; 2,35m dla
miodzikéw oraz 2,15m dla mtodziczek. Po kazdej stronie siatki nad linig boczng siatki
mocowane sg antenki o wysokosci 80cm nad siatke.

Mecz siatkowki rozgrywany jest pitkg o obwodzie 65-67 cm o masie 260-280g.

W skiad zespotu wchodzi szesciu zawodnikéw — rozgrywajacy, atakujgcy, dwdch
srodkowych dwdch przyjmujgcych oraz libero. Na boisku moze przebywacé jednak tylko
szesciu zawodnikow wiec libero najczesciej zmienia sie ze srodkowymi zwtaszcza w
momencie gdy jego zespot przyjmuje zagrywke(Libero jako jedyny nie moze byc¢
kapitanem zespotu).

W przypadku gier szkolnych stosuje sie jednak zupetnie inny system zmian. Zawodnicy
przemieszczajg sie ruchem zgodnym do ruchu wskazéwek zegara po kazdej akcji, w
ktérej zespdt otrzymat prawo do wykonywania zagrywki po tym jak byt zespotem
odbierajgcym zagrywke. Wedtug np. ustalonych przed grg zasad zawodnik, ktéry
ponownie wchodzi na zagrywke opuszcza boisko i zostaje zastgpiony przez zawodnika
z fawki rezerwowych. Druzna moze posiada¢ maksymalnie siedmiu rezerwowych.

W przypadku gier zawodowych jeden zespdt moze dokonaé szesciu zmian podczas
jednego seta. W jednym czasie wolno zmieni¢ tylko jednego zawodnika.

Celem gry jest przebicie pitki nad siatkg w taki sposéb aby ta trafita w pole przeciwnika

lub wymuszenie na rywalach popetnienie btedu. Pitke mozna odbija¢ dowolng czescig

ciafa (tapanie pitki w rece jest zabronione). Ten sam zawodnik nie moze odbi¢ pitki 2

razy z rzedu natomiast druzyna moze odbi¢ pitke na swojej potowie tylko 3 razy

(dotkniecie pitki przez blok nie jest liczone jako uderzenie).

Punkt przyznawany jest w momencie gdy pitka przebita na strone przeciwnika przeleci
9
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nad siatkg i trafi w pole gry przeciwnika lub w momencie gdy przeciwnik popeni biad
(wybije pitke na aut, nie przebije nad siatka, zepsuje zagrywke itp.).

W odréznieniu od wiekszoéci gier zespotowych czas gry nie jest limitowany. Mecz trwa
do momentu, w ktérym jedna z druzyn wygra 3 sety. Kazdy set jest rozgrywany do
momentu kiedy jedna z druzyn zdobedzie 25 punktow lub zdobedzie 2 punkty przewagi
nad przeciwnikiem w przypadku gdy wynik seta tuz przed koncem jest remisowy(24-

24). W przypadku gdy oba zespoty wygrajg po 2 sety rozgrywany jest trzeci decydujacy
set tzw. tie-break (do 15-stu punktow).

Powyzsze zasady dotyczg rozgrywania meczy siatkéwki halowej. Wyrdzniamy takze
plazowag forme rozgrywania meczy siatkowki oraz siatkowke na siedzgco.

Podstawy organizacji meczu siatkéwki:

Do zorganizowania meczu siatkéwki niezbedne jest posiadanie siatki przeznaczonej
do tej dyscypliny sportu. Jednak prosty mecz siatkdwki mozna juz zorganizowaé
majac do dyspozycji 2 osoby.

1.

2.

Do zorganizowania meczu siatkéwki potrzebujemy pitke oraz siatke
umieszczong na dwoch stabilnych stupkach.

Do meczu siatkéwki wystarczg dwie osoby. Jednak aby gra byta atrakcyjniejsza
zaleca sie tworzenie druzyn co najmniej 3 osobowych. Maksymalna liczba graczy
aktywnych na boisku nie moze przekracza¢ 6 na jeden zespot.

Bardzo wazne jest odpowiednie dostosowanie liczby zawodnikéw w jednym zespole
do posiadanego pola gry.

. W przypadku nieparzystej liczby graczy mozna wyznaczy¢ jednego ucznia jako

sedziego (nalezy stosowac zmiany sedziéw co jakis czas tak aby kazdy mogt zagraé)
lub zarzadzi¢ konieczno$¢ zmian w jednym zespole.

Jako organizator gry uczestniczenie w meczu z dzieémi/mtodzieza jako
zawodnik jest niewskazane.

Podstawowe zasady bezpieczenhstwa:

o Plac gry musi by¢ miejscem bezpiecznym, wyréwnanym, z dala od $cian,
murow czy innych pionowych obiektow, ktére mogg by¢ niebezpieczne.
Stupki, na ktérych zawieszona jest siatka muszg by¢ stabilne.

Konieczne jest sprawdzenie czy uczestnicy gry sg do niej odpowiednio
przygotowani — odpowiedni stroj, obuwie, brak bizuterii, zegarkow itp.

o Obowigzkiem organizatora gry jest poinformowanie uczestnikow przed
meczem o obowigzujgcych zasadach, mozliwych niebezpieczenstwach oraz
karach za wykroczenia a nastepnie bezwzgledne egzekwowanie ich w czasie
ary.

o Pamietaj o przeprowadzeniu éwiczen rozgrzewajacych przed
rozgrywkami oraz éwiczen uspokajajacych i rozluzniajgcych po
rozgrywkach.
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4. Tenis stotlowy

Gra w ktorej dwoch lub czterech (debel) zawodnikéw rywalizuje ze sobg przy specjalnym
stole odbijajgc za pomocg rakietek piteczke ,ping-pongowg”. Celem gry jest zdobycie
wiekszej liczby punktow niz przeciwnik.

Jest to bardzo szybki sport i wymagajacy ogromnej kondycji, szybkosci i precyzji.
Zrodzit sie w Anglii w latach 80-tych XIX wieku i bardzo szybko zyskiwat popularnos$¢. W
1926 roku powstata Miedzynarodowa Federacja Tenisa Stotowego i w tym samym roku
zorganizowano pierwsze (nieoficjalne) mistrzostwa Swiata w tenisie stotowym. W roku 1988
dyscyplina ta zagoscita po raz pierwszy takze na letniej olimpiadzie (Seul). Wspétczesnie jest
jedng z najpopularniejszych dyscyplin sportowych na swiecie.

Mecz tenisa stotowego odbywa sie przy stole o dlugosci 274 cm i szerokosci 152,5 cm.
Wysokos$é stotu wynosi 76 cm. Stét po Srodku przedzielony jest siatkg o wysokosci 15,25
cm.

Zawodnicy odbijajg piteczke (wykonang z celuloidu) o $rednicy 40mm i masie 2,7 g za
pomocg rakietek, ktérych wymiary nie sg sprecyzowane w przepisach gry. Muszg by¢
zbudowane z drewnianej deski oraz dwéch gumowych (kauczukowych) oktadzin.

Wysokos¢ siatki: 15,25 cm L
Szerokosc¢: 152,5 cm

Wysokosc: 76 cm

s

e

Qiugos’r’:: 274 cm -

Rys.4. Stét do tenisa stotowego.

Mecz tenisa stotowego podobnie jak siatkowki nie jest limitowany czasem. Skiada sie z
setow, w ktorych trzeba zdobyé 11 punktéw by wygraé. Liczbe setdw okresla regulamin
danych zawodéw( do trzech lub czterech wygranych setow).

Akcje w tenisie rozpoczyna serwis. Kazdy z zawodnikow serwuje na zmiane po 2 razy. W
przypadku wyniku 10:10 od tego momentu po jednym razie. Kazdy set rozgrywany jest do 11
punktow lub osiggniecia przez jednego z zawodnikéw dwupunktowej przewagi w przypadku
gdy pod koniec seta miat miejsce wynik remisowy (10:10).

W czasie gry pitka musi sie odbi¢ raz od pola przeciwnika, nie wolno przebijac pitki z
powietrza. Natomiast podczas serwisu zawodnik musi podrzucié¢ piteczke rekg na wysokos¢
minimum 16cm i przebi¢ pitke na pole przeciwnika tak aby ta odbita sie na jego potowie oraz

na potowie rywala. Pitka nie moze musng¢ siatki (net).
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Zawodnik traci punkty gdy:

Dopusci by pitka odbita sie 2 razy na jego potowie

Nie odbije pitki, ktéra odbije sie raz na jego potowie

Gdy pitka odbije sie od jego potowy po odbiciu rakietkg

Gdy odbije pitke jakg$ czescig ciata (oprécz reki do nadgarstka w ktérej trzyma
paletke)

Odbije pitke ,z powietrza” (bez uprzedniego odbicia sie pitki na jego potowie)

Dotknie reka, inng czescig ciata bgdz ubraniem stotu

o Popetni btedy podczas serwisu (trafi w siatke, nie trafi w pole rywala)

Podstawy organizacji meczu tenisa stolowego:

Popularnosé, prostota oraz brak kontaktu z przeciwnikiem w Tenisie stolowym
doprowadzity do tego, ze jest to bardzo popularny sport w polskich szkotach. Wiele
szk6t ma w swoim wyposazeniu stoly tenisowe, rakietki oraz piteczki. Niejednokrotnie
mozna spotka¢ stoty tenisowe w parkach oraz przy placach zabaw.

1. Do zorganizowania meczu tenisa stolowego potrzebujemy stét tenisowy,
piteczke pingpongowa oraz rakietki.

2. Do rozegrania meczu tenisa stolowego potrzebujemy minimum 2 graczy.

3. Jako organizator gry uczestniczenie w meczu z dzieémi/mtodzieza jako
zawodnik moze by¢ dozwolone w przypadku gdy pracujemy z matg grupg i
mamy nad nig catkowitg kontrole. W przypadku duzej ilosci stotéw i graczy jest
to niewskazane.

4. Podstawowe zasady bezpieczenstwa:

e W okolicy stotu na ktérym rozgrywa sie mecz nie powinni przebywac inni
gracze, widzowie.

o Stoly muszg by¢ stabilne i prawidtowo roztozone.

Konieczne jest sprawdzenie czy uczestnicy gry sg do niej odpowiednio
przygotowani — odpowiedni stroj, obuwie, brak bizuterii, zegarkow itp.

o Obowigzkiem organizatora gry jest poinformowanie uczestnikow przed
meczem o obowigzujgcych zasadach, mozliwych niebezpieczenstwach oraz
karach za wykroczenia a nastepnie bezwzgledne egzekwowanie ich w czasie
ary.

o Pamietaj o przeprowadzeniu éwiczen rozgrzewajacych przed
rozgrywkami oraz éwiczen uspokajajacych i rozluzniajagcych po
rozgrywkach.

Gra zespotowa, ktéra znana byta w Polsce juz w $redniowieczu. Posiada kilkanascie odmian.
W grze w palanta rywalizujg ze sobg 2 zespoty po 10-15 zawodnikéw.
W palanta gra sie 2 x 20 minut (5 min przerwy) badz do ustalonej wczesniej liczby
punktéw.
Boisko do gry w palanta musi by¢ prostokatne — minimalne wymiary dla szerokosci to
20-25m i dtugosci 50-75m. Przy jednej z linii koncowych znajduje sie tzw. gniazdo (promien
2m) z ktérego wybijana jest pitka. Tq linie nazywamy linig gniazda. W odlegto$ci 20m od linii
gniazda znajduje sie linia ktora dzieli boisko na przedpole i pole. Kolejna linia koncowa
nazywana linig graniczng oddziela pole od zapola. Rozmiary zapola sg nieograniczone.
W odlegtosci 10 metréw od linii granicznej znajduje sie 5-cio metrowa linia mety.
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Rys.5. Przyktadowe boisko do gry w palanta.

Palant (bijak) to 70-cio centymetrowy zwezajacy sie kij o Srednicy do 4,5 cm na jednym
konhcu [ do 3 cm na drugim.
Pitka powinna mie¢ minimalng mase 80g. Powinna by¢ twarda, wypeiniona wiosiem lub
pakutami i obszyta skéra.

Jedna z druzyn zajmuje miejsca za linig gniazda natomiast druga ustawia sie w polu i na
zapolu. Punkty moze zdobywaé tylko zespét znajdujgcy sie w gniezdzie, natomiast celem
drugiego zespotu jest zdobywanie gniazda.

Gracz, ktéry znajduje sie w gniezdzie wybija pitke (1 proba) tak aby przeleciata ona
przedpole i w tym momencie zmuszony jest do porzucenia bijaka w gniezdzie oraz
rozpoczecia biegu w kierunku mety. Celem zawodnikéw drugiej druzyny znajdujgcych sie w
polu i zapolu jest ztapanie pitki w locie i odrzucenie jej w kierunku gniazda badz ,skucie”
(trafienie) biegngcego zawodnika druzyny przeciwnej.

Jesli zawodnikowi z gniazda uda sie dobiec do mety druzyna zdobywa punkt.

Jedli druzyna skuje biegngcego gracza lub trzykrotnie ztapie pitke powietrzu jedng reka i
odrzuci w kierunku gniazda zdobywa gniazdo i nastepuje zmiana rél.

Wybicie jest niewazne w momencie gdy zawodnik opusci gniazdo, nie trafi w pitke lub upusci
bijak poza obszarem gniazda.
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Bieg mozna prowadzi¢ etapami np. najpierw do linii potmetka (linia pomiedzy polem i
przedpolem) i potem do mety.

Podstawy organizacji gry w palanta:

Palant jest gra, ktéra posiada ponad kilkanascie réznych modyfikacji. Dlatego
zasady gry sa dos¢ luzne. Niektére mozna ustali¢ tuz przed rozgrywka. Do gry
potrzebny jest duzy plac.

1. Niezbedne przybory to piteczka palantowa oraz bijak.

2. Do gry w palanta jest potrzebny dos¢ duzy plac najlepiej trawiasty (np. boisko do pitki
noznej) na ktérym wyznaczamy boisko do palanta za pomocg pachotkéw lub tasm.

3. Palant jest grg, ktérg warto wykorzysta¢ w przypadku zaje¢ z duzg liczbg dzieci.
Minimalnie do tej gry wymaga sie 10 zawodnikéw w druzynie.

4. Bardzo wazne jest odpowiednie dostosowanie wymiaréw pola gry do liczby
zawodnikéw. Ustalenie boiska zbyt matego, badz zbyt duzego moze spowodowaé
znaczny spadek atrakcyjnosci gry.

5. Jako organizator gry uczestniczenie w meczu z dzieémi/miodziezg jako
zawodnik jest niewskazane.

6. W przypadku nieparzystej liczby graczy mozna wyznaczy¢ jednego ucznia jako
sedziego (nalezy stosowac zmiany sedzidw co jakis czas tak aby kazdy mogt zagraé).

7. Podstawowe zasady bezpieczenstwa:

o Plac gry musi by¢ miejscem bezpiecznym, wyréwnanym, z dala od $Scian,
murow czy innych pionowych obiektow, ktdore mogg by¢ niebezpieczne. Pole
gry musi byé doktadnie sprawdzone — konieczne jest usuniecie kamieni,
szkia itp.

e Bijak powinien by¢ sprzetem oryginalnym i sprawdzonym posiadajgcym
odpowiednie atesty.

o Skucie przeciwnika powinno sie¢ odbywaé poprzez rzut w czesci ciata
ponizej pasa.

o Konieczne jest sprawdzenie czy uczestnicy gry sg do niej odpowiednio
przygotowani — odpowiedni stroj, obuwie, brak bizuterii, zegarkow itp.

o Obowigzkiem organizatora gry jest poinformowanie uczestnikéw przed
meczem o obowigzujgcych zasadach, mozliwych niebezpieczenstwach oraz
karach za wykroczenia.

o Pamietaj o przeprowadzeniu wszechstronnej rozgrzewki przed
rozgrywkami oraz ¢wiczen uspokajajacych i rozluzniajacych po
rozgrywkach.

6. Gra do pieciu podan (Pitka Reczna)

Pitka reczna to popularna dyscyplina sportowa uprawiana na catym $wiecie przez kobiety i
mezczyzn. Jej poczatki siegajg jeszcze dalekiej przesztosci. Gry przypominajgce pitke
reczng byty juz znane w starozytnej Grecji i Rzymie. Wspétczesne przepisy gry uformowaty
sie w Europie pod koniec XIX wieku.
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Gra do pieciu podan jest modyfikacjg Pitki Recznej i opiera sie gtéwnie na wymianie podan
pomiedzy zawodnikami jednego zespotu. Jesli, jedna z druzyn wykona prawidtowo 5 podan
zdobywa punkt. Jesli przeciwnicy przechwycg pitke rozpoczynajg wtasng akcje.

Przepisy tej gry sg tak proste, ze mozna je modyfikowac na niezliczong ilo$¢ sposobow.
Wymiary boiska nie sg sztywno okreslone podobnie jak liczba zawodnikéw w zespole.

Przyktadowe modyfikacje:
- liczba graczy w zespole 3-4; mate boisko; zawodnicy nie mogg poruszaé sie z pitkg (w
momencie chwytu zawodnik zatrzymuje sie i szuka partnera do podania)

- liczba graczy w zespole 3-4; mate boisko; zawodnicy mogg porusza¢ sie z pitkg (w
momencie chwytu zawodnik biega po boisku i szuka partnera do podania)

- liczba graczy w zespole; 5-7; wigksze boisko; zawodnicy mogg poruszac sie z pitkg (w
momencie chwytu zawodnik biega po boisku i szuka partnera do podania)

- liczba graczy w zespole; 5-7; wieksze boisko; zawodnicy nie mogg poruszac sie z pitkg (w
momencie chwytu zawodnik zatrzymuje sie i szuka partnera do podania)

W wyzej wymienionych modyfikacjach zawodnicy nie mogg koztowac pitki a ich przeciwnicy
nie mogg bezposrednio im wydziera¢ pitki z rak. Strata pitki moze nastgpi¢ tylko w momencie
przeciecia podania przez przeciwnika.

Do powyzszych rozwigzan mozna dotgczy¢ koztowanie bez zezwolenia na bezposredni atak
na przeciwnika lub koztowanie z zezwoleniem na bezposrednie wybicie pitki z rgk - Wowczas
gra staje sie jeszcze bardziej dynamiczna.

Ogromng zaletg tej formy rozrywki jest to, ze dzieci bardzo chetnie w niej uczestniczg oraz
angazujg sie w nig maksymalnie. Gra jest szybka, dynamiczna, wymaga umiejetnosci
podejmowania szybkich decyzji, dobrej koordynacji ruchowej i kondycji. Ksztattuje dobry
przeglad pola i inteligencje sportowg. Dodatkowo doskonali podstawowe elementy
techniczne pitki recznej takie jak koztowanie, gra ciatem, gra z przeciwnikiem. Gra jest
bardzo prosta i mozliwa do przeprowadzenia w kazdych warunkach.

Podstawy organizaciji gry do pieciu podan:

1. Aby rozegra¢ gre do pieciu podan potrzebujemy pitke do pitki
recznej/siatkowej/noznej badz koszykéwki oraz 4 pachotki dzieki ktérym
wyznaczymy obszar gry.

2. Pachotki mozna z powodzeniem zastgpi¢ np. plastikowymi butelkami lub innymi
miekkimi dobrze widocznymi przyborami.

3. Atrakcyjng gre do pieciu podan mozna rozegra¢ posiadajgc minimalnie 6
zawodnikéw. Wéwczas wyodrebniamy 2 trzyosobowe zespoty.

4. Bardzo wazne jest odpowiednie dostosowanie wymiarow pola gry do liczby
zawodnikéw. Ustalenie boiska zbyt matego, badz zbyt duzego moze spowodowaé
znaczny spadek atrakcyjnosci gry.

5. Jako organizator gry uczestniczenie w meczu z dzieémi/miodziezg jako
zawodnik jest niewskazane.

6. W przypadku nieparzystej liczby graczy mozna wyznaczy¢ jednego ucznia jako
sedziego (nalezy stosowac zmiany sedziéw co jakis czas tak aby kazdy mogt zagraé).

7. Podstawowe zasady bezpieczenstwa:
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Plac gry musi by¢ miejscem bezpiecznym, wyrownanym, z dala od $cian,
murow czy innych pionowych obiektow, ktdore mogg by¢ niebezpieczne. Pole
gry musi byé doktadnie sprawdzone — konieczne jest usuniecie kamieni,
szkia itp.

Konieczne jest sprawdzenie czy uczestnicy gry sg do niej odpowiednio
przygotowani — odpowiedni stroj, obuwie, brak bizuterii, zegarkow itp.
Obowigzkiem organizatora gry jest poinformowanie uczestnikow przed
meczem o obowigzujgcych zasadach, mozliwych niebezpieczenstwach oraz
karach za wykroczenia.

Pamietaj o przeprowadzeniu wszechstronnej rozgrzewki przed
rozgrywkami oraz ¢wiczen uspokajajacych i rozluzniajacych po
rozgrywkach.
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