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Potacz ze sobg twarze zawodnikow i zawodniczek z koszulkami,
w ktorych wystepujg na boisku.
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kpzyzé Wk4 <\ ORLEN

, Rozwiaz krzyzowke wpisujac w odpowiednie pola hasta przedstawione
obrazkami wraz z odpowiadajgcymi im numerami pol.

1
2
3
4
S
6
7
8
9
10

—_
.

Nazwisko siatkarza, ktory rozegrat najwiecej meczéw w reprezentacji.
Najlepszy siatkarz 2023 roku.

Trener reprezentacji Polski kobiet.

Inaczej serw.

Po ten krazek siegneli w tym roku siatkarze podczas mistrzostw Europy.
Siatkarz z najwieksza liczbg punktow w historii Polskiej Ligi Siatkowki.

... SETWISOWY.

® N OO AW N

W tym kraju reprezentacja Polski siegneta po pierwsze mistrzostwo Swiata
w 1974 roku.

9. Liderka “Ztotek”, ktore wywalczyty dwa mistrzostwa Europy.

10. Na tej pozycji gra Pawet Zatorski.
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KONKURS!

Opisz nam swéj wymarzony
siatkarski prezent.

Na Wasze pomysty czekamy do 18 grudnia 2023r.

Propozycje wymarzonych siatkarskich prezentéw wraz z opisem lub ilustracja wysytajcie

na adres mailowy klubkibica@pzps.pl z dopiskiem konkurs-siatkarski prezent.
Do wygrania zestawy gadzetow Polskiej Siatkowki oraz inne nagrody!

Regulamin dostepny na www. pzps.pl
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OFICTH4LINE STRGIE

, PrzyporzqdeJ zwycieskie tytu’ry zdobyte przez polska reprezentacje

seniorow do oficjalnych strojow, w ktorych je zdobywali.

Mistrzowie Mistrzowie
Swiata 2014 Swiata 2018

Mistrzowie
Europy 2023
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Pomoz orzetkom znalezc z%ubiony
prezent Swietego Mikotaja!
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/ Rozwiaz krzyzowke wpisujac w odpowiednie pola hasta przedstawione
obrazkami wraz z odpowiadajgcymi im numerami pol.
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Jak napisac list do Swugtego Mikotaja? Wystarczy wydrukowac nasz
szablon i go wyciac. Nastepnie wypisz liste prezentow, dopisz cos
od siebie 1 gotowe! Nie zapomnij sie podpisac, a resztg zajmie sie sam

Swugty Mikotaj.

KGCHANY SWIETY MIKGEATY

Przez caty rok bytam/em bardzo grzecznaly i prosze Cie o spetnienie
moich zyczen. Mam nadzieje, ze utatwi Ci to prace. Oto lista moich zyczen:

____________________________________________________________________________________________

12
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10

11

12

13

18

19

20

21

22

STYCZEN
PN WT SR (ov4 PT SB ND
1 2 3 4 ) 6 7
8 9 10 |11 |12 |13 |14
15 |16 |17 |18 |19 |20 |21
22 |23 |24 |25 |26 |27 |28
29 |30 |31
MARZEC
PN WT SR (ov4 PT SB ND
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 |12 |13 |14 |15 |16 |17
18 |19 |20 |21 |22 |23 |24
25 |26 |27 |28 |29 |30 |31
MAJ
PN WT SR CZ PT SB ND
1 2 s 4 5
6 7 8 9 10 |11 |12
13 |14 |15 |16 |17 |18 |19
20 |21 |22 |23 |24 |25 |26
27 |28 |29 |30 |31

14

15

16

17

18

22

23

24

25

26

LUTY
[\l WT SR CZ PT SB ND
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 |11
12 |13 |14 |15 |16 |17 |18
19 |20 |21 |22 |23 |24 |25
26 |27 |28 |29
KWIECIEN
PN WT SR (ov4 PT SB ND
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 |11 |12 |13 |14
15 |16 |17 |18 |19 |20 |21
22 |23 |24 |25 |26 |27 |28
29 |30
CZERWIEC
PN WT SR (ov4 PT SB ND
1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 |11 |12 |13 |14 |15 |16
17 |18 |19 |20 |21 |22 |23
24 |25 |26 |27 |28 |29 |30




27

28

29

30

3118

LIPIEC
PN WT SR cz PT SB ND
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 PA) 26 27 28
29 30 31

WRZESIEN

PN WT SR (e74 PT SB ND
35 1 2
36| 3 4 ) 6 7 8 9
37110 11 12 13 14 15 16
381 17 18 19 20 21 22 23
39| 24 25 26 27 28 29 30
40| 31

LISTOPAD

PN WT SR cz PT ] ND
44 1 2 3
451 4 S 6 7 8 9 10
461 11 12 13 14 15 26 17
47118 19 20 21 22 23 24
481 25 26 27 28 29 30

31

32

3

34

85

SIERPIEN
PN WT SR CZ PT SB ND
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 |11
12 |13 |14 |15 |16 |17 |18
19 |20 |21 |22 |23 |24 |25
26 |27 |28 |29 |30
PAZDZIERNIK
PN WT SR (ov4 PT SB ND
40 1 2 3 4 5 6
4| 7 8 9 10 |11 |12 |13
42(14 |15 |16 |17 18 |19 |20
4321 |22 |23 |24 |25 |26 |27
44128 129 |30 |31
GRUDZIEN
PN WT SR [ov4 PT SB ND
48 1
49| 2 3 4 5 6 7 8
50| 9 10 |11 |12 |13 |14 |15
51116 | 17 18 |19 |20 |21 |22
52023 |24 |25 |26 |27 |28 |29
30 |31

POLSKA
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SIATKARSK(E
PUZZLE

, Przed Toba Siatkarskie puzzle do samodzielnego wyciecia! Puzzle mozna
przed wycieciem przykleic na tekture lub karton. Potrzebujesz tekture
np. introligatorskg o grubosci 2 mm, klej, noz lub nozyczki, mate do cie-
cia i oczywiscie wydruk. Wytnij puzzle wzdtuz oznaczonych perforac;i.
Pozniej pozostaje juz tylko zabawa w uktadanie puzzli.

POLSKA
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@KINDERJoyofmoving.Polska | www.kinderjoyofmoving.pl
FERRERO Social Responsibility Project
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CG TU NIE
PASUJE?

, Znaﬂdi w kazdym rzedzie niepasujacy obrazek do pozostatych rysunkow

resl go.
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SGTKARSKI QUIZ

Sprawdz swoja wiedze z siatkowki plazowej i halowe;
I odpowiedz na pytania.

Ktore boisko jest wieksze?

. plazowe . halowe Na ktorym boisku gra

mniej zawodnikow?

. plazowym . halowym

W ktorej siatkowce blok

jest liczony jako jedno
z odbic? Ktore mecze s krotsze?

. plazowe] . halowe] . plazowe . halowe

Na ktorym boisku jest

mniej linii?

. plazowym . halowym
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, Znajdz 5 roznic miedzy zdjeciami.

4 Y
& POLAND

\\//
£ POLAND

28



) POLSKA
SIATKARSKIE LAMIGEOWKI Z ORZELKIEM Y siatkdwka

LEKCIJE Z GRZELK(EM

Siatkowka plazowa

Przyjecie zagrywki typu float

W siatkowce plazowe| praktycznie wszystkie przyjecia zagrywki wykonywane sg
sposobem doﬁwym NlleJest zabronione przyjmowanie pitki na palce ale w trakcie
wielu lat obserwacg)l turnleJow siatkowki plazowej na cafym swiecie zaledwie kilka
razy mogllsmy zobaczyc przgjgme zagrywki sposobem gornym zaakceptowane
przez sedziego. Dlatego tez bardzo wazne jest znalezienie dobrego sposobu jak
radzic sobie z zagrywka typu float majac do dyspozycji przyjecie sposobem
dolnym.

Podstawowym zatozeniem w przyj @mu zagrywki typu float jest zajecie pozycji
wyjsciowej do przyjecia zagrywki okofo metr EllzeJ siatki. Pozwoli nam
to przyjmowac wiecej pitek sposobem katowym poniewaz wtedy tatwiej
zareagowac na bardzie nleprzeW|dywa|ny tor lotu PIH(I zagrywane] bez rotacji.
Obserwacja toru lotu PIH(I | odpowiednia reakCJa na to jest kluczem do sukcesu.
Dlatego bardzo istotna jest nauka, rozpoznanie | wybranie odpowiedniej techniki

przngma zagrywkl

Zacznijmy jednak |
od poczatku. \

Nawet najlepszy przyjmujgcy
otrzebUJe J)obrej pfaszczyzny

do odbicia pitki, dlatego zerknijmy
na dobre uE)zenle dtoni do odbicia

pitki sposobem dolnym.
« Dfonie jedna na drugiej

« Kciuki blisko siebie rownolegle,
na jednej wysokosci
« Nadgarstki skierowane w dot
do siebie, tokcie wypchniete do gory.

S@S

29 SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE



. POLSKA
SIATKARSKIE tAMIGLOWKI Z ORZELKIEM ‘? SIATKOWKA

, Przyjmowanie pitki

Podstawowym sposobem przyjmowania pitki jest przyjecie pitki przed sobg. Jest
ono dobre w przypadku fatwych zagrywek [iledy to jestesmy w stanie szybko
i dobrze ocenic tor lotu pitki i zajac odpowiednia pozycje do odbicia pitki. Mozna
to przyjecie wykonac bez przemieszczenia albo po przemieszczeniu w lewo,
prawo czy do przodu do tytu. Pamietajmy jednak, ze przy agresywnej, szybkleJ

zagrywce przeciwnika nie czgsto mamy mozliwosc przyjecia pitki tym sposobem.

Technika

« Pozycja rozkroczno-wykroczna (jedna
stopa lekko z przodu w zaleznosci
od miejsca dogrania pitki L, P strona)

Stopy ustawione troche szerzeJ
niz szerokosc bioder

. Srodek ciezkosci plus ciezar ciafa
przeniesiony lekko do przodu tzw.
»karta kredytowa pod pietami®

» Barki pochylone w przod, s3
najbardziej wysunietg czescig tutowia
do przodu

» Wzrok razem z gtowa podaza ptynnie
za nadlatujaca pl’fiq, az do momentu
dotknigcia pitki przez przedramiona

- Gfowa znajduje sie miedzy barkami

« Wzrok - katowo przez moment
zawieszamy na przedramionach
w miejscu dotkniecia pitki

« Moment dotkniecia z pitkg - pozycja
srednia

» Po odbiciu pitki utrzymaj przez
moment prawidfowa pozycje oraz

prostowane RR
Eraca RR, amortyzacja zalezna

od sity i szybkosa zagrywki.

S@S

30 SIATKARSKIE
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Z Przyjecie zagrywki

Teraz zajmijmy si¢ tym co jest tu naszym kluczem do sukcesu mianowicie
przyjeciem zagrywki tak zwanym sposobem katowym lub na otwarcie. Nauka
tego typu przyjecia bedzie niezwykle przydatna podczas naszej przy odg
z siatkowka plazowa i halowa. Oczywiscie mozna tez uzywac teio rodzaju
przyjecia po przemieszczeniu w przypadku pitek lecacych da?/eko obok nas.

Technika

» Pozycja rozkroczno-wykroczna (jedna stopa lekko z przodu w zaleznosci
od miejsca dogrania pitki L, P strona)
« Stopy ustawione minimalnie szerzej niz szerokosc bioder
» Srodek ciezkosci plus C|Qzar ciata przeniesiony lekko do przodu tzw. ,karta
kredytowa pod pietami
» Barki pochylone w przod, s najbardziej wysunigta czgscig tutowia do przodu
» Ruch inicjowany jest przez odwiedzenie i odstawienie nogi w tyt-skos
po stronie przyjecia
- Nastepnie ruch wykonuje noga dalsza od strony kierunku przyjecia poprzez
dostawienie do nogi blizszej, nastepnie odstawiamy noge blizszg w kierunku
grzngua pod odpowiednim katem

tosujac od jednego do kilku krokow dostawno-odstawnych, S@S
przemieszczamy sie w kierunku miejsca dotkniecia pitki. -
SIATKARSKIE

OSRODKI SZKOLNE
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Z Przyjecie na jednej nodze

Mamy jeszcze jedng metode jak radzic sobie z pitkami floatujacymi, ktore
X] barjzo szygkie I nie wiemy na ktorg strone sie otworzyc albo zle
Je ocenilismy 1 lecg blisko naszej gtowy a na hali bez problemu przyjelibysmy
takie zagrywki na palce. Jest to metoda przyjecia na otwarcie na jednej nodze.

N
Jﬁ

« Pozycja wyjsciowa jak wyzej
» Ruch rozpoczynamy przez podniesienie nogi po stronie, ktorej zawodnik
chce przyjp’mpwaé

« Rownoczesnie z podniesieniem nogi do gory nastepuje domkniecie barku
Eo stronie przyjecia

amiona tworza pfaszczyzne do odbicia pitki. S@S
-

SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE
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Poznalismy juz sposoby przyjmowania pitki to teraz troche pocwiczmy. Zacznijmy
od nauki prawidfowego ocenienia toru lotu pitki zagrywanej przez przeciwnika.
Moim pomystem na nauke i cwiczenia rozpoznania trajektorii lotu pitki jest
wykorzystanie zegara i godzin. Moze wydawac sig to Smieszne ale sprobujcie
sami. Kazda godzina sym%OhZUJe pozycje do przyjecia ktora jest odpowiednia dla
pitki lecacej obok ciata mniej wigcej w rozpoznanym miejscu.

Cwiczenie 1. Ucieczka od pitki

Zadanie polega na tym, ze trener znajdujgcy sie przy siatce po tej samej stronie
co zawodnik rzuca pitki w strone zawodnika blisko Jego ciata a zadaniem zawodnika
Jest odsunqc sie odPnadlatUche pitki i zajecie pozycji do przyjecia katowego tak,
zeby miec miejsce na ewentuafne obicie sposobem dolnym. Pitek nie od%uamy
ani nie fapiemy chyba, ze pitka leci przed zawodnika na wysokosc kolan wtedy
tapiemy pitke. (Normalnie przngllbysmyCHq przed sobg sposobem dolnym).

Cwiczenie (zabawa) przypominajgca gre w dwa ognie.

OCZyWISCIe tutaj trener zwigksza trudnosc lecacych pitek wraz ze wzrostem
umiejetnosci przyjmujacego.
33
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Cwiczenie 2.

Zawodnik stoi na przyjeciu i pracuje na nogach szybko dreptajac. Trener daje
sygnat poprzez uzycie schematu zegara, ktora godzina a zawodnik ma za zadanie
jak najszybciej ustawic sie w pozycji wskazanej przez trenera. Trener moze
skontrolowac pozycje do przyjecia po czym zawodnik znowu wraca do pracy
i reaguje na kolejna godzing wybrang przez trenera.

-
‘e

Cwiczenie 3.

To samo ustawienie co w cwiczeniu 1. Trener rzuca pitki w strone zawodnika
a zawodnik ma za zadanie jak naJsszueJ rozpoznac tor lotu pitki i powiedziec
godzing a nast@pnlec‘ao tym jak pitka przeleci za zawodnika zajac odpowiednia
pozycje. Cwiczenie da nam odczucie jak zawodnik ocenia i czuje nadlatujace
pitki. Oczywiscie z biegiem czasu zamiast rzucania mozna zagrywac.

34
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Cwiczenie 4.

Praktycznle to samo cwiczenie co ¢wiczenie 3 ale teraz zadaniem zawodnlkaJest
rozpoznac tor lotu pitki, dac informacje ktora godzina i przyjac pitke poprzez
odpowiednig technike adekwatna do pOW|edZ|aneJ]§odZ|ny Cwiczenie to wymaga

duzej koncentracji ale daje dobre efekty i duzo in

ormac_Jl

Cwiczenie 5.

Trener wykonuje zagrywke typu float z4 metra przez siatke a zawodnik przyjmuje
pitke. Wraz z czasem i umiejetnosciami trener przesuwa si¢ do tytu az znajdzie

sie za linig koncowg. Aby zwigkszy¢ trudnosc mozna uzyc podestu.
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Zadanie: Dopasuj zawodnika | str. 3

Zadanie: Rebus | str. 5

1. as serwisowy
2. podwajna krc}tka
3. Aleksander Sliwa

Zadanie: Labirynt | str. 9

36
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Zadanie: Rebus | str. 6

Zadanie: Krzyzowka | str. 4

\“

ORLEN

1. Gruszka

2. Kaczmarek
3. Lavarini

4. Zagrywka
5. ztoto

6. Wlazty

7. as

8. Meksyk

9. Glinka

10. libero

Hasto: GANG LYSEGO

Zadanie: Oficjalne stroje ] str. 8

“\

1. Mistrzowie Swiata 2018
2. Mistrzowie Swiata 2014
3. Mistrzowie Europy 2023

Zadanie: Zadanie:
Znajdz Mikotaja | str. 10 Krzyzowka obrazkowa | str. 11
~BLACHY
PRUSZYNSKI

PIONOWO POZIOMO
1. druzyna 4. prezent
2. boisko 5. kibic
3. pitka 7. siatka
4. puchar 8. renifer
6. choinka 9. medal
7.sedzia 10. Mikotaj
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Zadanie: Potacz kropki | str. 12 Zadanie: Co tu nie pasuje? | str. 25

Zadanie: Siatkarski quiz | str. 26

1. halowe

2. plazowym
3. plazowej
4. plazowe
5. halowym

37
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