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E. LOT 
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I. SKOK KUCZNY PRZEZ SKRZYNIĘ

TECHNIKA WYKONANIA 
Z rozbiegu wykonanie naskoku i odbicia obunóż z odskoczni z jednoczesnym zamachem ramion przodem w górę. Po odbiciu następuje wzlot ciała w przód-górę, ze złączonymi nogami tworzącymi z tułowiem płaszczyznę równoległą względem odskoczni, aż do naskoku na ramiona. W fazie odbicia z rąk na skrzyni następuje ugięcie nóg w kierunku klatki piersiowej i przeniesienie ich w przód wraz ze wznosem głowy i barków w górę. Odbicie z rąk krótkie i dynamiczne. Lądowanie na ugięte w kolanach nogi, ramiona w górę-bok do postawy wyprostnej.

BŁĘDY WYKONANIA
1. bieg po odskoczni, brak naskoku obunóż

2. odbicie z jednej nogi na odskoczni
3. wyskok do siadu klęcznego lub klęku podpartego na skrzyni
4. za niski lot, brak wyskoku w górę.
5. zbyt długie oparcie rąk na przyrządzie, brak odbicia na skutek czego następuje przewlekanie nóg między rękami, ręce pozostają w tyle.
6. za wczesne ugięcie nóg po odbiciu z odskoczni.
7. brak lotu lub za niski lot
8. brak lądowania do półprzysiadu o nogach zwartych 

ASEKURACJA
Ochraniający stoi za przyrządem nieco z boku i stosuje ochronę właściwą lub podtrzymuje oburącz za ramię.


II. SKOK ROZKROCZNY PRZEZ KOZŁA 

TECHNIKA WYKONANIA 
Z rozbiegu wykonanie naskoku i odbicia obunóż z odskoczni z jednoczesnym zamachem ramion przodem w górę. Po odbiciu następuje wzlot ciała w przód -w górę, ze złączonymi nogami aż do naskoku na ramiona. W fazie odbicia z rąk następuje rozstawienie prostych nóg w bok. Po odbiciu z rąk wyprost tułowia w stawach biodrowych ze wznosem głowy i barków w górę, ramiona przodem w górę. Lądowanie na ugięte w kolanach nogi, ramiona w górę-bok do postawy wyprostnej.

POMOC I OCHRONA 
Ustawienie przodem do ćwiczącego w postawie wykroczno-zakrocznej. Obiema rękami chwyt pod barki w fazie lądowania. 

BŁĘDY WYKONANIA 
1. bieg po odskoczni, brak naskoku obunóż

2. odbicie z jednej nogi na odskoczni

3. uginanie nóg w stawach kolanowych. 
4. załamanie tułowia i brak wyprostu w momencie odbicia z rąk. 
5. przetrzymywanie rąk na koźle. 
6. zbyt wczesny rozkrok po odbiciu z odskoczni. 
7. lądowanie na usztywnione nogi.


III. STANIE NA RĘKACH Z UNIKU PODPARTEGO 

TECHNIKA WYKONANIA 
Z uniku podpartego przodem na prawej nodze, lewa w zakroku na palcach, ramiona oparte o podłoże na szerokość barków: zamachem lewą i odbiciem prawą stanie na ramionach. W momencie odbicia barki należy wychylić w przód i unieść głowę, w fazie dojścia nóg do pionu następuje cofnięcie barków w tył.
POMOC I OCHRONA 
Polega na chwycie ćwiczącego za nogi, pomaganiu przy dochodzeniu do stania i podtrzymania w staniu na rękach.
SAMOOCHRONA 
A. W momencie padania na plecy wykonać ćwierć obrót na jednej ręce i opuścić nogi do przysiadu podpartego (zawrotka). 
B. W chwili utraty równowagi ugiąć ręce, pochylić głowę i wykonać przewrót w przód. 

BŁĘDY WYKONANIA 
1. niewłaściwe rozstawienie ramion i ułożenie dłoni. 
2. ugięcie rąk w łokciach w czasie stania na ramionach

3. zbyt duże wychylenie barków i pochylenie głowy. 
4. za silne odbicie z nogi. 
5. za duże wygięcie tułowia. 
6. nie usztywnienie tułowia i uginanie nóg. 

IV. PRZERZUT BOKIEM Z POSTAWY ZASADNICZEJ 

TECHNIKA WYKONANIA 
Z postawy zasadniczej, przodem w kierunku ruchu, wznos ramion w górę i wykrok lewą nogą (przy przerzucie w lewo), skłon tułowia w przód i przeniesienie ciężaru ciała na ugiętą lewą nogę - prawa noga w zakroku. W tej fazie następuje zamach w tył nogi zakrocznej z kolejnym oparciem lewej i prawej ręki na podłożu (palce ręki skierowane w lewo) w odległości jednego kroku od lewej nogi. Równocześnie z zamachem prawej nogi następuje odbicie prawej ręki od podłoża. Nie zatrzymując ruchu przerzutu ciała w bok i trzymając nogi w rozkroku, przejście przez stanie na ramionach z ustawieniem prawej nogi na podłożu w odległości jednego kroku od prawej ręki i oderwaniem lewej. Odepchnięciem prawej ręki wyprost do postawy na prawej nodze, ramiona w górze, lewa noga uniesiona w bok, a następnie postawiona na podłożu, ramiona w bok. 

POMOC I OCHRONA 
Ochraniający stojąc za plecami ćwiczącego chwyta go skrzyżnie za biodra i idąc za nimi pomaga w wykonaniu przerzutu. 

BŁĘDY WYKONANIA 
1. nieprawidłowa pozycja wyjściowa, z której rozpoczyna się ćwiczenie
2. zbyt bliskie oparcie ramion przy nodze. 
3. za duże ugięcie w stawach biodrowych (brak pionizacji ciała). 
4. łączenie nóg w staniu na ramionach lub zbyt mały rozkrok. 
5. opieranie dwóch rąk jednocześnie. 
6. brak odepchnięcia z rąk. 
7. wykonanie nie „w linii”.
V. PRZEWRÓT W PRZÓD

TECHNIKA WYKONANIA:
Z przysiadu podpartego skłon głowy w przód z jednoczesnym wznosem bioder (ciężar ciała przenieść na ręce), ugięcie ramion w stawach łokciowych, oparcie karku o podłoże i wykorzystując odbicie nogami - przetoczenie na plecach do przysiadu podpartego. W trakcie przetaczania nogi powinny być ugięte, a kolana i podudzia przyciągnięte do klatki piersiowej.

ASEKURACJA

 Ustawienie z boku ćwiczącego, dalszą ręką - pomoc pod kark i głowę, bliższą- pod kolana w celu nadania rotacji.
VI. PRZEWRÓT W TYŁ
TECHNIKA WYKONANIA:

Z przysiadu podpartego skłon głowy w przód i odepchnięciem rękami od podłoża, szybkie przetoczenie w tył z przyciągnięciem nóg do siebie i wznosem bioder górę. Bioder chwila oparcia plecami o podłoże, następuje przeniesienie ugiętych ramion w górę, w tył i położenie obok głowy na podłożu. Podczas przetaczania przez głowę następuje energiczny wyprost ramion w górę, do pozycji przysiadu podpartego.

ASEKURACJA: 
Ustawienie z boku ćwiczącego, w momencie dotknięcia głową podłoża, pomoc rękami pod bark dążąc ku górze.

LEKKOATLETYKA 

I. SKOK W DAL
Skok w dal.  Fazy skoku:
· rozbieg, 

· odbicie, 

· lot, 

· lądowanie.                                                                        Stosowane techniki skoku w dal:
· naturalna (kuczna), 

· kroczna, 

· piersiowa, 

· biegowa. 

Wszystkie techniki różnią się tylko fazą lotu.
W szkole stosuje się najprostsze techniki – kuczną i kroczną
Skok w dal technika naturalną – charakteryzuje się kuczną pozycją ciała w czasie lotu.

Skok w dal techniką kroczną – utrzymanie w locie pozycji wykrocznej.

Po rozbiegu, który powinien kończyć się odbiciem z belki, noga odbijająca prostuje się we wszystkich stawach, a noga wymachowa (ugięta w kolanie) wraz z ramionami wykonują wymach w przód – w górę, w zależności od wybranego sposobu wykonania skoku następuje: 
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-         podciągnięcie nogi odbijającej do wymachowej do pozycji kucznej (TECHNIKA KUCZNA) rys 1.
                                  rys.1
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-         utrzymanie pozycji wymachowej i podciągnięcie nogi odbijającej do wymachowej w fazie przygotowania do lądowania. (TECHNIKA WYKROCZNA) rys.2
                                 rys.2

W końcowej fazie lotu skoczek przenosi ramiona w tył i lekko prostuje nogi wyciągając je w przód.                             Lądowanie następuje na ugięte nogi, miękko amortyzując siłę zetknięcia z ziemią.
Pomiaru długości skoku dokonuje się od najbliższego śladu w piaskownicy do najbliższego śladu zostawionego przez skoczka w strefie. Jeżeli odbicie nastąpiło przed strefą, pomiaru dokonuje się od początku strefy.
 Wynik w skoku w dal zależy od szybkości rozbiegu, siły i kąta odbicia, dlatego też należy nauczyć najpierw szybkiego biegu i prawidłowego odbicia jedną nogą.
II. START NISKI

Start niski jest jedną z czterech cech charakterystycznych dla biegów krótkich. Zawodnicy stosują start niski we wszystkich biegach sprinterskich. Start niski wykonuje się z bloków startowych i odbywa się na tzw. komendy:

Pozycja „na miejsca” zawodnik zajmuje miejsce w bloku startowym, przyjmując pozycję:
· nogi oparte o ścianki bloków, 

· przyklęk na kolanie nogi zakrocznej, 

· ręce oparte na szerokości barków przed linią startową, 

Na komendę „gotów” zawodnik bezpośrednio przygotowuje się do startu poprzez:
· uniesienie bioder do wysokości barków, 

· pozostawienie ciała w bezruchu, 

Na strzał (sygnał startu) zawodnik wykonuje wybieg startowy i przechodzi do biegu poprzez:
· silne odepchnięcie nóg od bloków, 

· przeniesienie jak najszybszym i najkrótszym ruchem nogi zakrocznej do przodu, 

· w kolejnych krokach zwanych „odbijającymi”, stopniowe doprowadzenie tułowia do pozycji pionowej. 
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III.  BIEGI LEKKOATLETYCZNE

Biegi w konkurencjach lekkoatletycznych dzielą się na:

· sprinty (biegi krótkie) + biegi sztafetowe

· biegi średnie,

· biegi długie,

· biegi przez płotki.


Sprint to bieg na krótkich dystansach: 60 m (hala), 100 m, 200 m, 400 m, sztafety 4x100 m i 4x400 m. Zawodnicy startują na sygnał (strzał) startera z bloków startowych. Każdy zawodnik biegnie po swoim torze. O kolejności na mecie decyduje pierś zawodnika.

Bieg średniodystansowy odbywają się na dystansach 800 m i 1500 m oraz na dystansach: jednej mili i 1000 m (konkurencje nieolimpijskie)

· Bieg na 800 m (dwa okrążenia bieżni) – start odbywa się bez bloków startowych, zawodnicy biegną po torach pierwszy wiraż (100 m), po czym mogą biec po wewnętrznym torze.

· Bieg na 1500 m – zawodnicy startują z linii startu wyznaczonej na początku przeciwległej prostej z pozycji stojącej. Tuż po starcie zawodnicy mogą zająć pozycje na wewnętrznym torze.

Bieg długodystansowy odbywają się na dystansach 3000 m (konkurencja nieolimpijska), 3000 m z przeszkodami, 5000 m, 10 000 m, półmaraton (21 097 m) i maraton (42 195 m). Wszystkie biegi lekkoatletyczne do 10 000 m odbywają się na 400-metrowej bieżni stadionu, start i meta biegu maratońskiego (półmaratonu) znajduje się na często stadionie, natomiast trasa wiedzie przez ulice i okolice wielkich aglomeracji. Organizowane są też okolicznościowe i pokazowe biegi uliczne na dystansach od 1500 m do 100 km (ultramaratony).

Biegi płotkarskie obejmują konkurencje 60 m (hala), 100 m (kobiety), 110 m (mężczyźni), 400 m (kobiety i mężczyźni). Na dystansie 60 m ppł ustawionych jest pięć płotków, a na pozostałych dystansach po dziesięć

W biegach sztafetowych biorą udział zespoły czteroosobowe, konkurencja polega na biegu z pałeczką sztafetową trzymaną w dłoni. Zawodnicy podczas zmian przekazują sobie pałeczkę w wyznaczonej strefie zmian. Zgubienie pałeczki lub przekroczenie strefy zmian równoznaczne jest z dyskwalifikacją sztafety. Bieg sztafetowy 4x100 m odbywa się po torach. W biegu 4x400 m pierwsza zmiana biegnie po torach, druga biegnie po torach tylko pierwszy wiraż (100 m), po czym zawodnicy mogą biec po wewnętrznym torze.
KOSZYKÓWKA
Koszykówka – dyscyplina sportu drużynowego, w której dwie pięcioosobowe drużyny grają przeciwko sobie a celem każdej z drużyn jest zdobywanie punktów za celne rzuty do kosza przeciwnika i zapobieganie zdobywaniu punktów przez drużynę przeciwną. Nad właściwym przebiegiem gry czuwają sędziowie, sędziowie stolikowi i komisarz. Zwycięzcą meczu zostaje drużyna, która na koniec czasu gry uzyska większą liczbę punktów. Kosze umieszczone są na wysokości 3,05 metra. Punkty otrzymuje się za umieszczenie piłki w koszu:

· 1 punkt za udany rzut osobisty z linii rzutów wolnych

· 2 punkty za rzut z akcji wykonany z odległości mniejszej niż linia rzutów za trzy punkty

· 3 punkty za rzut zza linii rzutów za trzy punkty(6.25m)[w NBA 7,24]

Boisko do gry to płaska, twarda powierzchnia wolna od przeszkód, o wymiarach 28m dług. i 15 m. szerokości.
PODSTAWY TECHNIKI
1. RZUTY DO KOSZA - RODZAJE RZUTÓW

A. Z przed klatki piersiowej: 
Rzucamy dwoma rękoma, sprzed klatki piersiowej, wykonywany raczej naturalnie.Rzut łatwy do zablokowania, nie stosowany przez zawodników, jednak dobry do wyczucia odległości i nauki podstaw koszykówki. 
B. Rzut z wyskoku: 
Rzut różni się od rzutu z miejsca jedynie tym, że pod czas wyprostowywania się podskakujemy. Pamiętajmy aby rzucać w momencie gdy zaczynamy opadać, a nie gdy się zaczynamy wznosić. Rzut z wyskoku jest najpoprawniejszą formą rzutu. Bardzo trudny do zablokowania co jest jego główną zaletą. 

C. Rzut z miejsca: 
Obie ręce na piłce, jedna na godzinie 6, druga na godzinie 9 albo 3 (zależy czy jest się leworęcznym czy praworęcznym). Rozpoczynamy rzut od ugięcia nóg w kolanach i rąk w łokciach (piłkę trzymamy, przed głową albo nad głową co jest bardziej poprawne). Po wyprostowaniu całego ciała zginamy nadgarstek aby nadać wsteczną rotację piłce. Po wypuszczeniu piłki z rąk nie powinniśmy ściągać ręki (nadgarstek zostaje na miejscu), dopiero gdy piłka dotknie obręczy powinniśmy ją zabrać. 
D. Rzut z biegu „dwutakt”
Zawodnik posiadający piłkę może po dowolnej liczbie kozłów wykonać dwutakt czyli jeżeli biegnie może przestać kozłować, przebiec dwa kroki i oddać rzut kosza. Dwutakt bez kozłowania możliwy jest tylko kiedy zawodnik będący w biegu otrzyma piłkę i wykona dwa kroki. Nie można zrobić dwutaktu jeżeli zawodnik stoi, otrzymuje piłkę i nagle wykonuje dwa kroki nie robiąc przy tym kozła. Jest to błąd nazywany krokami. 
Jak wykonać dwutakt z prawej strony? (zawodnik nie dostaje piłki w biegu) 1. Po otrzymaniu piłki należy wykonać chociaż jednego kozła prawą ręką (w zależności od tego jak daleko jesteśmy od kosza). 2. Po koźle złapać piłkę (dwoma rękoma, po chwycie piłka powinna znaleźć się na wysokości głowy) i nie zatrzymując się zrobić dwa kroki zaczynając od prawej nogi (tzw. prawa-lewa). 3. Z lewej nogi odbić się mocno w górę (nie w przód, jest to duży błąd poprawiany przez każdego trenera)    i rzucić prawą ręką do kosza. 

2. KOZŁOWANIE

Kozłowanie umożliwia zawodnikowi poruszanie się z piłką po boisku oraz służy jej bezbłędnemu opanowaniu. 

Technika wykonania.

Kozłujący zawodnik stoi w pozycji wykroczno-rozkrocznej, piłka kozłowana po stronie nogi zakrocznej. Kończyny dolne ugięte w stawach. Środek ciężkości mocno obniżony. Ćwiczący kozłuje piłkę blisko tułowia, popychając ją z góry szeroko rozstawionymi palcami w kierunku podłoża. Druga ręka zgięta w stawie łokciowym osłania piłkę od przeciwnika.
Kozłowanie w biegu następuje po wykonaniu startu i po przyjęciu piłki. Kąt padania i odbicia piłki od podłoża zostaje zwiększony. Zwiększa się również szybkość kozłowania. 

Najczęstsze błędy przy wykonywaniu kozłowania.
- uderzenia piłki dłonią 
- kozłowanie dwoma rękami równocześnie
- kozłowanie o prostych nogach lub rękach
- kozłowanie piłki ręką bliższą od przeciwnika
- zbyt wysokie kozłowanie
- wzrok skierowany na piłkę
3. ZASŁONY
Zasłona zwykła - jest to najczęściej stosowany rodzaj zasłony. Polega on na odcięciu obrońcy od atakującego (posiadającego piłkę). Zasłonę stawia kolega z drużyny (staje na dwóch nogach i odcina obrońcę od możliwości pobiegnięcia w jedną ze stron), zawodnik posiadający piłkę wykorzystuje zasłonę i obiega swojego kolegę za plecami i próbuje zakończyć akcję albo podać do innego kolegi. Stawiający zasłonę robi odwrót na jednej nodze w stronę kosza (w ten sposób powstaje luka w obronie). 
Zasłona od piłki- jest podobna do wyżej wymienionej zasłony z tym elementem, że zasłonę stawiamy zawodnikowi nie posiadającemu piłki. Celem takiej zasłony jest wprowadzenie zamieszania w obronie przeciwnej drużyny i uzyskanie czystej pozycji przez naszego zawodnika. Zasłona ta wygląda tak, podajemy piłkę w jedną stron (np. lewą) i biegniemy do zawodnika po przeciwnej stronie (np. prawej), stawiamy mu zasłonę (mimo, że nie ma piłki). Zawodnik któremu została postawiona zasłona wychodzi na czystą pozycję, my odwracamy się do kosza, dalej uczestnicząc w ataku. Dodatkowym plusem tej zasłony jest fakt, że zawodnik posiadający piłkę zyskuje wolną przestrzeń w miejscu skąd poszło podanie.
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PIŁKA SIATKOWA
Zwana popularnie siatkówką, jest grą rozgrywaną przez dwa zespoły na boisku przedzielonym siatką. Siatkówka jest grą dla każdego, a w zależności od warunków możliwe są jej różne wersje. Celem gry jest przebicie piłki nad siatką i spowodowanie jej upadku na boisko przeciwnika, oraz zapobieżenie dotknięcia przez piłkę boiska własnego. Zespół ma trzy odbicia w celu przebicia piłki (dodatkowo może wystąpić dotknięcie piłki podczas bloku). Piłka wprowadzana jest do gry z zagrywki. Akcja toczy się do momentu upadku piłki na boisko, poza boiskiem lub gdy zespół nie zdoła przebić piłki na stronę przeciwnika w prawidłowy sposób. W siatkówce zespół wygrywający akcję zdobywa punkt. W przypadku gdy zespół odbierający zagrywkę wygrywa akcję, zdobywa on punkt, prawo zagrywki, a zawodnicy tego zespołu dokonują rotacji, przesuwając się o jedną pozycję zgodnie z ruchem wskazówek zegara.

TECHNIKA GRY

Do podstawowych czynności  określanych jako elementy techniki gry w piłce siatkowej zaliczamy: 

1. Postawę siatkarską.
2. Sposoby poruszania się po boisku 
3. Odbicia piłki. 
4. Zagrywkę. 
5. Atakowanie. 
6. Blokowanie.
1. POSTAWA SIATKARSKA
Charakteryzuje się rozkrocznym rozstawieniem nóg na wysokość bioder. Zawsze nogą zakroczną jest noga od strony zamierzonego kierunku podania piłki. Nogi siatkarza są ugięte, a tułów lekko pochylony. Ciężar ciała należy równomiernie rozłożyć na obie stopy. Ręce powinny być ugięte i ułożone blisko tułowia; dłonie mają znajdować się na wysokości klatki piersiowej. Należy również pamiętać o zasadzie: Im niższa postawa tym większe ugięcie nóg i pochylenie tułowia. W zależności od postawy należy również stanąć w szerszym lub węższym rozkroku.

2. SPOSOBY PORUSZANIA SIĘ PO BOISKU 
Wyróżniamy dwa sposoby poruszania się po boisku: naturalne oraz specjalistyczne. Do sposobów naturalnych zaliczmy chód, bieg oraz wyskok, natomiast do sposobów specjalistycznych krok odstawno-dostawny. W kroku tym koncentrujemy się na tym, aby stopy nie łączyły się z sobą a ostateczne ustawienie stopy kierunkowej (nadającej kierunek ruchowi) było na krawędzi przyśrodkowej.

3. ODBICIA PIŁKI
A. Odbicie piłki sposobem górnym w przód   

Przebieg ruchu:
Odbijający przemieszcza się szybkimi, krótkimi krokami z pozycji gotowości na miejsce z którego ma nastąpić nagranie. Wszystkie ruchy w stronę piłki powinny być zakończone przed kontaktem z nią. Podczas odbicia odbijający znajduje się w pozycji rozkrocznej pod piłką, stopy rozstawione są na szerokość bioder a jedna z nich wysunięta jest o pół lub całą długość do przodu. Ciężar ciała spoczywa raczej na śródstopiu, ramiona i nogi są ugięte, tułów wyprostowany. Na krótko przed dotknięciem piłki następuje całkowity wyprost ciała. Piłkę odbijamy na wysokość ciała, dłoń przyjmuje miseczkowaty kształt, palce są rozpostarte (kciuk do dołu, do tyłu). Odbicie musi być wykonane sprężyście przy pomocy czubków palców podczas wyprostu ramion.

Podstawowe błędy przy odbiciu piłki sposobem oburącz górnym.
Błędy podczas odbicia:
· odbicie w ruchu zamiast w pozycji zatrzymanej, 

· krok wypadowy lub rozkrok zamiast lekkiego wykroku, 

· ciężar ciała spoczywa na piętach zamiast na opuszkach stóp, nie jest równomiernie rozłożony na obu nogach. 
· błędne ułożenie ramion i nóg zamiast całkowitego wyprostu,

· palce dłoni palce ustawione są sztywno i zbyt blisko siebie, powinny być ułożone w kształcie „koszyczka” 

· brak ugięcia w łokciach
· zbyt wczesne lub zbyt późne wyprostowanie całego ciała, które powinno nastąpić krótko przed odbiciem piłki

· piłka jest uderzona płasko całą powierzchnią dłoni, zamiast sprężyście, tylko przy pomocy czubków palców, 
· dłonie są trzymane lub prowadzone niesymetrycznie, zamiast jednocześnie i równolegle. 

B. Odbicia piłki sposobem dolnym w przód 
Przebieg ruchu
Podobnie jak przy odbiciu sposobem górnym, także i przed odbiciem oburącz dolnym do przodu odbijający szybkimi, krótkimi krokami zbliża się do miejsca przyjęcia piłki. Każdy ruch powinien być zakończony przed kontaktem z piłką. w chwili przyjęcia gracz znajduje się za piłką w wyskoku, przy czym ciężar ciała spoczywa raczej na opuszkach stóp. Stopy rozstawione są trochę szerzej niż szerokość bioder, a jedna z nich wysunięta jest do przodu o pół lub całą długość. Nogi są ugięte, tułów lekko przechylony ku przodowi, ręce rozprostowane, a dłonie położone jedna na drugiej. 
Dzięki załamaniom nadgarstków i wystawieniu ramion do przodu otrzymujemy szeroką powierzchnię odbicia utworzoną przez wewnętrzną powierzchnię złączonych ze sobą przedramion. Krótko przed dotknięciem piłki zaczyna się wyprost ciała, piłka odbijana jest przy pomocy przedramion na wysokości bioder. Przy odbiciu piłki kończymy wyprost, ruch przedramion koczy się na wysokości barków, a odbijający natychmiast powraca do pozycji gotowości. 

Podstawowe błędy przy odbiciu piłki sposobem oburącz dolnym.

Błędy podczas odbicia:
· odbicie piłki w ruchu zamiast w pozycji zatrzymanej 

· krok wypadowy lub rozkrok zamiast lekkiego wykroku 

· ciężar ciała spoczywa na piętach zamiast na opuszkach stóp 

· nogi są wyprostowane a nie ugięte 
· odbicie następuje jedynie w skutek ruchu ramion bez odpowiedniej pracy nóg, 
· ugięcie ramion, 
· wyprost ciała następuje dopiero w momencie odbicia piłki lub chwilę potem, powinien nastąpić krótko przed odbiciem, 
· wyprost jest zbyt wczesny, co powoduje, że piłka odbijana jest na wysokości ramion, a nie bioder 
· piłka uderzana jest przy pomocy dłoni, a nie przedramion 
· dłonie znajdują się obok siebie, a nie splecione jedne z drugą 
· odbijający w momencie odbicia znajduje się zbyt blisko lub zbyt daleko piłki, powinien być oddalony na wyciągnięcie ramion,

· odbijający stoi obok piłki, a nie za nią 

3. ZAGRYWKA

Wyróżniamy dwa rodzaje zagrywki: zagrywkę dolną i tenisową. Zagrywka, serwis, serw to w siatkówce wprowadzenie piłki do gry mające na celu zdobycie punktu lub utrudnienie jej przyjęcia przeciwnikowi. Zagrywkę wykonuje się zza linii końcowej. W zagrywce dolnej stoimy przodem do siatki z nogami rozstawionymi na szerokość bioder. Wysuwamy nogę po skosie w stosunku do ręki (lewa noga- prawa ręka i odwrotnie). Ciężar ciała powinien być równomiernie rozłożony na ugiętych nogach. Piłkę trzymamy w lewej dłoni przesuniętej lekko w prawą stronę. W momencie podrzutu robimy odmach do tyłu ramieniem zagrywającym  i obniżamy postawę. Ramię uderzające musi wykonać ruch wahadłowy,  w tym czasie nogi powinny się wyprostowywać
Przy zagrywce tenisowej stoimy w lekkim wykroku. Noga zakroczna odpowiada ręce rozgrywającej (prawa noga- prawa ręka). Ręka jest zgięta i znajduje się nad głową. Piłka trzymana jest z przodu, należy ją podrzucić w ten sposób, aby do uderzenia doszło w najwyższym punkcie zasięgu ręki. Równocześnie z podrzutem piłki odginamy tułów i wykonujemy zamach. W tym momencie ciężar przenosimy na nogę zakroczną. Uderzamy piłkę jednocześnie wyprostowując ciało i przenosząc jego ciężar na nogę zakroczną. Podczas uderzenia piłki palce dłoni powinny być luźno zwarte.
Zawodnik zagrywający musi się trzymać poniższych reguł:
· Piłka musi być uderzona dłonią lub dowolną częścią ręki po podrzuceniu jej w górę lub opuszczeniu w dół z dłoni.

· Dozwolone jest tylko jedno podrzucenie lub opuszczenie piłki. Dozwolone jest także kozłowanie piłki oraz jej przekładanie z ręki do ręki.

· W momencie wykonywania zagrywki czy też w chwili odbicia przy zagrywce z wyskoku, zawodnik nie może dotknąć boiska (ani linii końcowej) oraz podłoża na zewnątrz pola zagrywki. Po uderzeniu piłki zawodnik może opaść poza pole zagrywki lub na boisko.

· Zawodnik musi wykonać zagrywkę w ciągu 7 sekund od gwizdka sędziego.

· Zagrywka wykonana przed gwizdkiem sędziego pierwszego jest unieważniona i musi być powtórzona.
Błędy podczas wykonywania zagrywki 
1. Błąd zagrywki uznany jest, gdy zawodnik zagrywający:
· narusza kolejność zagrywki

· nie wykonuje zagrywki w sposób właściwy

2. Po prawidłowo wykonanym uderzeniu z zagrywki zagrywka będzie uważana za błędną (chyba, że zawodnik popełnia błąd ustawienia ), jeśli piłka:

· dotknie zawodnika zespołu zagrywającego 
· nie przekroczy płaszczyzny pionowej siatki (tym samym nie opuści własnego pola gry)
· wyjdzie na "aut"
5. ATAK

Możemy go wykonać na trzy sposoby: poprzez zbicie tenisowe, plasing i kiwnięcie. Przy zbiciu tenisowym atakujący ustawia się bardzo blisko siatki (i około pół metra za linią boczną). Siatkarz praworęczny robi prawą nogą mały krok kierunkowy, a następnie daje dłuższy  i szybszy krok w stronę punktu, z którego będzie atakował. W momencie dawania trzeciego kroku należy obniżyć środek ciężkości i wykonać zamach. Odbicie rozpoczyna się od postawienia prawej nogi i dołączenia lewej, lekko skręconej do środka. Następnie siatkarz odbija się począwszy do pięt przez śródstopie i palce.                W najwyższej fazie odbicia ciało gracza wygięte jest w pałąk. Piłkę należy uderzyć jednocześnie z szybkim skłonem tułowia i opuszczeniem ręki nie-zagrywającej. Drugim sposobem wykonywania ataku jest tzw. plasing. Polega on na lekkim, ukierunkowanym uderzeniu piłki w pole rywala. Kierunek piłce nadaje nie dłoń, lecz nadgarstek. Kiwnięcie natomiast jest przerzuceniem piłki w wyskoku w najsłabiej bronione przez przeciwnika miejsce. Tor piłce nadaje ręka poruszana w stawie barkowym; podczas skierowania piłki w dół ramię jest wyprostowane a nadgarstek lekko zgięty.

6. BLOKOWANIE

Zawodnik jest wyprostowany, nawet lekko "wyciągnięty" z dłońmi na wysokości głowy. Są one ułożone tak, że tworzą płaszczyznę. Palce dłoni są rozstawione szeroko, tak że w chwili zetknięcia się z piłką  jesteśmy w stanie ją zatrzymać. Blokując piłkę wykonujemy ruch z dłonią w dół.

Wymienione elementy można umownie podzielić na działania o charakterze ofensywnym (zagrywka, wystawienie piłki do ataku) oraz działania o charakterze defensywnym (przyjęcie piłki po zagrywce, zastawienie, obrona piłki w polu)

PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W SIATKÓWKĘ
Piłka siatkowa, jest grą rozgrywaną przez dwa zespoły na boisku przedzielonym zawieszoną nad nim siatką. Celem gry jest zdobycie punktów poprzez przebicie piłki nad siatką w strefie pomiędzy antenkami 
i spowodowanie aby upadła na polu gry przeciwnika oraz zapobieżenie dotknięcia przez piłkę boiska własnego. Punkty zdobywa się ponadto, gdy upadnie ona poza całym polem gry po dotknięciu jej przez zawodnika drużyny rywala, podobnie kiedy dotknie tzw. ciał obcych w sąsiedztwie boiska (sufit, trybuny, antenka, osoby nie biorące udziału w grze) jak i w momencie kiedy przeciwnik popełni błąd w grze lub naruszy przepisy gry. Piłka może być odbijana każdą częścią ciała. Jeśli piłka jest złapana, podnoszona, pchana, rzucana uznaje się ją za przetrzymaną, co stanowi błąd i stratę punktu. Zespół ma trzy odbicia w celu przebicia piłki (dodatkowo może wystąpić dotknięcie piłki podczas bloku) na pole gry rywala. Piłka zawsze wprowadzana jest do gry z zagrywki, która rozpoczyna każdą akcję meczu. Zagrywka jest to uderzenie jednorącz wykonywane przez zawodnika spoza linii końcowej, w celu przebicia piłki nad siatką na boisko przeciwnika. Akcja toczy się do momentu upadku piłki na boisko, poza boiskiem lub gdy zespół nie zdoła przebić piłki na stronę przeciwnika w prawidłowy sposób lub kiedy zawodnik popełni błąd. Dlatego też w grze nie wolno:
- dotykać siatki, przekładać rąk nad siatką na pole gry rywala, 

- przekraczać linii środkowej,
- zawodnikowi obrony atakować z pola ataku,
- drużynie odbijać piłki więcej niż 3 razy (4 razy z odebraniem po bloku) w jednej akcji
- odbijać piłki kolejno 2 razy z rzędu przez tego samego zawodnika (z wyjątkiem odbicia po bloku).,

- odbiciem piłki spowodować by dotknęła ona antenki.
W siatkówce zespół wygrywający akcję zdobywa punkt. W przypadku gdy zespół odbierający zagrywkę wygrywa akcję, zdobywa on punkt i prawo zagrywki, a zawodnicy tego zespołu dokonują rotacji, przesuwając się o jedną pozycję zgodnie z ruchem wskazówek zegara. Piłka do gry - obwód piłki wynosi 65 - 67 cm a ciężar 260 - 280 g. 
Boisko do gry jest prostokątem o wymiarach 18 x 9 m., ograniczonym liniami bocznymi oraz końcowymi. Linia środkowa dzieli boisko na dwa równe pola o wymiarach 9 x 9 m każde. Nad linią środkową zamontowana jest siatka a jej górna krawędź znajduje się na wysokości 2,43 m dla mężczyzn i 2,24 m dla kobiet licząc od podłoża. Częścią siatki są dwie antenki umieszczone po obu bokach siatki prostopadle do linii bocznych boiska, wystające 80 cm ponad siatkę, które wyznaczają przestrzeń przejścia piłki z jednego pola gry na drugie. Na każdym polu gry w odległości 3 m od linii środkowej wykreślona jest linia ataku wyznaczająca równocześnie pole ataku. Pozostała część pola gry nazywa się polem obrony. Pole zagrywki o szerokości 9 m znajduje się za liniami końcowymi.
Uczestnicy:
Zespół może składać się maksymalnie z 12 zawodników, wśród których może być zgłoszony do gry jeden zawodnik wyspecjalizowany w grze obronnej, zwany "Libero" (inny kolor stroju). Bezpośrednio w grze uczestniczy 6-ciu zawodników, pozostali pełnią rolę rezerwowych. W ustawieniu początkowym przed każdą akcją rozpoczynającą się zagrywką 3 zawodników występujących w polu ataku (przy siatce) to atakujący pozostali 3 z pola obrony to broniący. Po zagrywce następuje rotacja zawodników w grze z zastrzeżeniem, że broniący nie może wykonać ataku z pola ataku. Zespół może w jednym secie dokonać maksimum 6 zmian. Zawodnik rezerwowy może wejść na boisko jeden raz w secie na miejsce zawodnika z ustawienia początkowego i może być ponownie zmieniony tylko przez tego zawodnika, którego zastąpił. Inaczej ma się sytuacja z zawodnikiem Libero, który może dowolnie zmieniać każdego zawodnika występującego w ustawieniu danej akcji w polu obrony. Zawodnik ten może ponownie wrócić do gry zmieniając się powrotnie z Libero. Ilość takich zmian jest nieograniczona. Libero może grać wyłącznie jako zawodnik linii obrony i nie wolno mu atakować z żadnego miejsca boiska, wykonywać zagrywek, brać udział w bloku. 
Zasady gry i punktacja. Mecz siatkówki rozgrywa się do 3 wygranych setów. Seta wygrywa ten zespół, który pierwszy osiągnie minimum 25 punktów przy koniecznej przewadze 2 punktów (wyjątek set 5 rozgrywany do minimum 15 zdobytych punktów przy zachowaniu 2 punktów przewagi). Punkt może zdobyć drużyna, zarówno wykonująca zagrywkę, jak i przyjmująca, w każdej akcji lub bezpośrednio z zagrywki.

 Komisja sędziowska składa się z: sędziego pierwszego, sędziego drugiego, sekretarza, sędziów liniowych.
Sędzia pierwszy jest odpowiedzialny za prowadzenie zawodów zgodnie z przepisami. Sędzia drugi wydaje decyzje dotyczące błędów popełnianych pod siatką, kontroluje ustawienie zawodników oraz zmiany i przerwy w grze. Sekretarz wypełnia protokół, a w czasie gry notuje zdobyte punkty, zmiany zawodników i przerwy w grze. Sędziowie liniowi sygnalizują miejsce upadku piłki wzdłuż linii końcowych. Po gwizdku któregokolwiek z sędziów każdą akcję uważa się za zakończoną.

Każda z drużyn ma prawo do 2 przerw na odpoczynek (po 30 s) w czasie jednego seta. Ponadto w setach I-IV występują 2 regulaminowe przerwy techniczne po 8 i 16 zdobytym punkcie. Czas ich wynosi 90 s. Przerwy na zmiany zawodnika trwają tylko tyle, ile trzeba czasu na dokonanie zmiany. Między setami przerwa trwa 2 min.

PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W KOSZYKÓWKĘ

Urządzenia i sprzęt

Boisko do gry winno mieć szerokość 13-15 m, długość 24-28 m. Nawierzchnia boiska może być: kortowa, asfaltowa, ziemna lub drewniana (parkiet).
W środku boiska wyznacza się koło o promieniu 1,80 m. Na liniach końcowych, pod kątem prostym do podłoża, zamocowane są tablice o wymiarach 120 X 180 cm. Tablice powinny być z twardego drewna lub przezroczystego tworzywa.
Dolne krawędzie tablic powinny znajdować się na wysokości 2,75 m od podłoża, a urządzenia podtrzymujące tablice, co najmniej 40 cm od linii końcowej w głąb, środek tablicy zaś w odległości 120 cm od linii końcowej (nad boiskiem).
Na środku tablicy, na wysokości 3,05 m od podłoża, zamocowane są obręcze (o średnicy wewnętrznej 45 cm), które po zawieszeniu siatek stanowią kosze. Po obu stronach boiska oznacza się tzw. "pola 3 sekund" (5,80 m od linii końcowej) oraz pola rzutów wolnych. Piłka do gry powinna być kulista, o obwodzie 75-78 cm i ciężarze 600-650 g.

Zawodnicy
Drużyna składa się z 12 zawodników (z czego 5 znajduje się na boisku). Zawodnicy rezerwowi mogą wejść do gry na wymianę za zgodą sędziego zawodów (w czasie przerwy w grze). Drużyna może wykonać dowolną liczbę zmian swego składu. Zawodnicy muszą mieć jednolite stroje oraz numery na koszulkach od 4 do 15.

Podstawowe zasady i przepisy gry
Czas gry wynosi 4 x 10 min. Pomiędzy pierwszą i drugą oraz trzecią i czwartą kwartą przerwa trwa 2 minuty, natomiast pomiędzy druga, a trzecią kwartą 15 minut. 
Do czasu gry nie wlicza się przerw w grze, tzw. okresów, kiedy piłka jest "martwa". Piłka jest martwa wówczas, gdy gra została przerwana na sygnał sędziego lub po zdobyciu kosza.

Celem gry jest wrzucenie piłki do kosza przeciwnika. Kosz uzyskany rzutem z gry ma wartość 2 punktów, kosz z rzutu wolnego - l punktu, a sprzed linii 6,25 m - 3 punktów. Wygrywa ta drużyna, która w przepisowym czasie gry zdobędzie większą liczbę punktów. Jeśli po upływie czasu gry wynik jest remisowy, sędzia zarządza 5-minutową dogrywkę. Jeśli w czasie pierwszej dogrywki nie nastąpiło rozstrzygnięcie zarządza drugą.

W grze obowiązują następujące podstawowe przepisy:
- Piłka może być podawana, rzucana lub kozłowana rękami.
- Uderzenie piłki pięścią lub nogą jest przekroczeniem przepisów.
- Poruszanie się z piłką jest możliwe tylko wówczas, gdy zawodnik odbija ją o podłogę (kozłuje).
- Kozłować wolno tylko jedną ręką. Po schwytaniu piłki nie można ponownie kozłować.
W grze obowiązują następujące ograniczenia w czasie:
- w ciągu 5 s od gwizdka sędziego należy wprowadzić piłkę do gry (wyrzut z autu),
- jeżeli zawodnik trzymający piłkę przez 5 s nie podaje, nie rzuca i nie kozłuje piłki, uważa się ją za przetrzymaną,
- w ciągu 5 s należy wykonać rzut wolny podyktowany przez sędziego,
- każda drużyna ma 24 sekundy na przeprowadzenie akcji, oraz 8 sekund na wyjście z własnej połowy,
- nie wolno zawodnikowi pozostawać ponad 3 s w "polu 3 sekund" przeciwnika, kiedy piłka znajduje się w posiadaniu drużyny zawodnika. Karą za przekroczenie wyżej wymienionych przepisów o czasie jest utrata piłki i przyznanie jej drużynie przeciwnej. W kontaktach z przeciwnikiem nie wolno: popychać, trzymać, uderzać, utrudniać mu poruszania się, spychać.
W przypadkach nieprawidłowego zetknięcia się z przeciwnikiem następują tzw. przewinienia osobiste. Są one karane rzutami wolnymi (osobistymi). Mogą zaistnieć przypadki, że sędzia określa przewinienie jako obustronne. Wtedy piłkę do gry wprowadza się rzutem sędziowskim.
W każdej kwarcie po czwartym faulu zespołu kolejny karany będzie dwoma rzutami wolnymi.
Przewinienie techniczne karane będzie jednym rzutem wolnym, a nie dwoma jak dotychczas. Piłkę po rzucie wyprowadzać będzie drużyna zawodnika, który wykonywał rzut wolny.
Inne przekroczenia, jak np. nie sportowe zachowanie się zawodników, określa się jako przewinienie techniczne. Karą za tego rodzaju przewinienie jest rzut wolny wykonany przez zawodnika drużyny przeciwnej (techniczny). Dalszą konsekwencją w szczególnie drastycznych przypadkach przekroczeń tego typu jest dyskwalifikacja i wykluczenie z gry. Zawodnik, który popełnił 5 przewinień osobistych albo technicznych, musi opuścić boisko.
Sędziowanie zawodów w koszykówce
Komisję sędziowską w koszykówce stanowią:
- sędzia główny,
- sędzia pomocniczy,
- sekretarz,
- sędzia mierzący czas
PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W PIŁKĘ RĘCZNĄ
Piłka ręczna - zespołowa gra sportowa rozgrywana między dwiema drużynami. Celem gry jest zdobycie większej liczby bramek niż drużyna przeciwna. Gol jest zdobyty, gdy piłka przekroczy linię bramkową całym obwodem i znajdzie się wewnątrz bramki. Zawody prowadzi równocześnie 2 sędziów .
l. BOISKO
1. Boisko do gry jest prostokątem o długości 40 m i szerokości 20 m i obejmuje pole do gry oraz dwa pola bramkowe. Dłuższe linie boiska nazywają się bocznymi, krótsze - bramkowymi lub końcowymi. 
2. Na środku obu linii bramkowych ustawione są bramki. Wymiary bramki wynoszą: wysokość 2m.  i szer. 3m. 
3. Pole bramkowe tworzy się w ten sposób, że od obu słupków bramki zakreśla się łuki o promieniu 6 m, wynoszące 1/4 obwodu koła. Oba łuki łączy się następnie linią długości 3 m, równoległą do linii bramkowej. Linia ograniczająca pole bramkowe nazywa się linią pola bramkowego. W polu bramkowym może poruszać się wyłącznie bramkarz. Przekroczenie pola bramkowego przez zawodnika z pola gry karze się następująco:
a) rzut wolny -jeżeli zawodnik z piłką przekroczy pole bramkowe,
b) rzut karny - jeżeli zawodnik drużyny broniącej przez przekroczenie pola bramkowego uzyskał dla siebie i swojej drużyny korzystną pozycję i sytuację wobec atakującego z piłką zawodnika drużyny przeciwnej.
4. Linię rzutów wolnych - 9 m - wyznacza się linią przerywaną, równoległą w odległości 3 m od linii pola bramkowego. 
5. W odległości 7 m od tylnej krawędzi linii bramkowej, na wysokości środka bramki wyznaczona jest linia rzutów karnych o długości 1 m i równoległa do linii bramkowej.
6. Linia środkowa dzieli boisko na dwie połowy i jest prostopadła do linii bocznych.
2. CZAS GRY
1. Czas gry dla mężczyzn i kobiet wynosi 2 x 30 minut. Czas przerwy 10 minut. Po przerwie następuje zmiana stron boiska.
2. Grę rozpoczyna się na gwizdek (sygnał) sędziego 
3. Jeżeli spotkanie zakończy się wynikiem remisowym, a zachodzi konieczność gry aż do rozstrzygnięcia - sędziowie zarządzają dogrywkę. Jeżeli po takiej dogrywce nie rozstrzygnięto spotkania, po pięciominutowej przerwie i ponownym losowaniu stron boiska, następuje druga dogrywka 2x5 minut                                                        3. DRUŻYNA
1. Drużyna składa się z 12 zawodników (10 zawodników grających w polu i 2 bramkarzy). Drużyna musi w każdym przypadku grać z jednym bramkarzem, który winien być wpisany do protokołu zawodów. Na boisku może znajdować się równocześnie najwyżej 7 zawodników jednej drużyny (6 zawodników w polu i bramkarz). Pozostali zawodnicy są rezerwowymi. Zawodnicy należący do tej samej drużyny powinni nosić jednakowe kostiumy  z wyjątkiem bramkarzy, którzy kolorem kostiumów muszą wyraźnie odróżniać się od obu drużyn i bramkarza. 
4. BRAMKARZ
1. Bramkarze nie mogą nigdy zastąpić zawodników w polu gry, natomiast zawodnik z pola może go zastąpić. 
 Bramkarzowi wolno:
a) w czasie obrony piłki w całym polu bramkowym dotykać jej każdą częścią ciała,
b) bez ograniczeń poruszać się w polu bramkowym z piłką 
c) opuścić pole bramkowe wyłącznie bez piłki i grać w polu gry.
d) po obronie i nieopanowaniu piłki opuścić pole bramkowe w celu zagrania piłką w polu gry.
Bramkarzowi nie wolno:
a) w czasie obrony zagrażać zawodnikowi drużyny przeciwnej,
b) rozmyślnie zagrać opanowaną piłką poza własną linię końcową (rzut wolny),
c) opuścić pole bramkowe z opanowaną piłką (rzut wolny),
d) po wykonaniu rzutu od bramki dotknąć piłkę poza polem bramkowym dopóki nie zostanie dotknięta przez innego zawodnika (rzut wolny),
e) dotykać piłkę leżącą lub toczącą się w polu gry, będąc jednocześnie w polu bramkowym (rzut wolny),
f) wprowadzać do pola bramkowego pitkę lub toczącą się w polu gry, będąc jednocześnie w polu bramkowym (rzut karny),
g) wrócić z pola gry do pola bramkowego z piłką (rzut karny),

5 GRA PIŁKĄ
Wolno:
1. Przy użyciu rąk, ramion, głowy, tułowia, kolan i ud - piłkę rzucać, chwytać, zatrzymywać, pchać, uderzać i piąstkować.
2. Trzymać piłkę nie dłużej jak 3 sekundy.
3. Poruszać się z trzymaną piłką najwyżej 3 kroki.
4. Piłkę w miejscu i w biegu:
a) jeden raz odbić o podłoże i ponownie chwycić w jedną lub obie dłonie, b wielokrotnie odbijać (kozłować) 
5. Przekładać piłkę z dłoni do dłoni.
6. Grać piłką klęcząc, siedząc lub leżąc.
Nie wolno:
1. Dotknąć piłki więcej niż jeden raz, o ile uprzednio nie dotknęła ona ziemi, innego zawodnika, słupków lub poprzeczki.
2. Dotykać piłkę podudziem lub stopą poza sytuacją, kiedy przeciwnik rzucił ją celowo w zawodnika.
3. Rzucać się na leżącą lub toczącą piłkę. Nie dotyczy to bramkarza we własnym polu bramkowym.
4. Rozmyślnie wyrzucać piłkę poza linię boczną boiska lub poza własną linię końcową obok bramki. Nie dotyczy to bramkarza we własnym polu bramkowym.
5. Drużynie posiadającej piłkę, przetrzymać jej bez usiłowania próby ataku lub oddania rzutu od bramki. Taką grę na czas (pasywną) karze się rzutem wolnym z miejsca, w którym znajdowała się piłka w chwili przerwania gry.
6. Gra toczy się dalej, jeżeli piłka dotknie jednego z sędziów.
6. ZACHOWANIE SIĘ WOBEC PRZECIWNIKA
Wolno:
1. Używać rąk w celu wejścia w posiadanie piłki.
2. Otwartą dłonią, z dowolnego kierunku wygarnąć przeciwnikowi piłkę z dłoni.
3. Zastawiać przeciwnika ciałem, również wtedy, kiedy znajduje się on w posiadaniu piłki.
Nie wolno:
1. Przeszkadzać lub zastawiać przeciwnika ramionami, dłońmi lub nogami.
2. Wpychać zawodników drużyny przeciwnej do pola bramkowego.
3. Wyrywać lub wbijać jednorącz i oburącz piłki, która była w posiadaniu przeciwnika.
4. Wybijać piłki przeciwnikowi przy użyciu pięści.
5. Przeciwnika trzymać, obejmować i popychać jednorącz i oburącz.

RZUT ROZPOCZYNAJĄCY GRĘ
1. Grę rozpoczyna drużyna, która w wyniku losowania wybrała piłkę, lub gdy drużyna przeciwna wygrała losowanie i wybrała stronę boiska.
Grę w drugiej połowie spotkania wznawia drużyna przeciwna. Przy dogrywkach należy ponownie losować strony boiska oraz rozpoczęcie gry.
2. Po zdobyciu bramki, grę rozpoczyna drużyna, która ją utraciła. W chwili rozpoczęcia gry wszyscy zawodnicy winni znajdować się na swoich połowach boiska
3. Rozpoczęcie gry następuje w środku boiska po sygnale (gwizdku) sędziego głównego.                                            RZUT ZZA LINII BOCZNEJ
1. Rzut zza linii bocznej zarządza się w sytuacji kiedy piłka przekroczy całym obwodem linię boczną lub gdy zawodnik z pola drużyny broniącej jako ostatni dotknie piłki przed jej przekroczeniem linii końcowej.
2. Rzut zza linii bocznej wykonuje się z miejsca, w którym piłka przekroczyła linię boczną 
3. Zawodnik wykonujący rzut zza linii bocznej musi stać jedną stopą na linii bocznej dopóki piłka nie opuści dłoni wykonującego rzut.                                                                                                                                               WYKONANIE RZUTÓW
1. Przed wykonaniem wszystkich rzutów piłka musi znajdować się w ręce zawodnika wykonującego rzut, 
2. W czasie wykonywania rzutu rozpoczynającego grę, rzutu zza linii bocznej, rzutu wolnego i rzutu karnego, co najmniej część stopy jednej nogi musi stale dotykać podłoża. 
3. Wszystkie rzuty uważa się za wykonane z chwilą gdy piłka opuści rękę rzucającego. 
4. Zawodnik wykonujący rzut może dotknąć piłki dopiero wtedy, kiedy uprzednio dotknęła ona innego zawodnika, słupków lub poprzeczki.
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