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Potacz ze sobg twarze zawodnikow i zawodniczek z koszulkami,
w ktorych wystepujg na boisku.
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/ Potacz w pary takie same pitki. Pitki nalezy potgczyc liniami,

biegnacymi wyznaczonymi korytarzami

- linie te nigdzie nie mogg sie przecinac ani ,spotykac”.
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Do wygrania zestawy gadgetow Polskiej Siatkowki ‘rj
oraz inne nagrody! =)

Na Wasze pomysty czekamy do 2 kwietnia 2024r.

Projekty pisanek wysytajcie na adres mailowy
klubkibica@pzps.pl z dopiskiem:
konkurs - siatkarska pisanka.
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Regulamin dostepny na www.pzps.pl
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, Dorysuj druga potowe obrazka i pokoloruj tak jak lubisz!
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, ROZWIQZ krzyzowke wpisujac w odpowiednie pola hasta do ktorych

podpowiedzi mozesz znalezc ponize;.
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Cztonek druzyny sportowe;j.

Rozgrywka w pitke.

Jedna z kilku czeSci meczu w siatkowke.
Pierwsze miejsce w konkursie.

Maskotka polskiej reprezentacji siatkowki.
Atrybut sedziego.

Rzut zaczynajacy gre w pitke siatkowa.
Miejsce do grania w pitke.

Uraz uniemozliwiajacy uprawianie sportu.

. Rozdziela boisko siatkarskie na dwie potowy.

Sktad na mecze miedzynarodowe.
Fan sportu.

Okragty przedmiot na boisku.
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, Ktora kostka po roztozeniu bedzie wygladata tak?
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SIATKORSK TETR(S

, Przed Tobg siatkarski tertris do samodzielnego wyciecia! Elementy
uktadanki mozna przed wycieciem przykleic na tekture lub karton.
Potrzebujesz tekture np. introligatorska o grubosci 2 mm, klej, noz
lub nozyczki, mate do cigcia i oczywiscie wydruk. WytnlJ elementy
wzdtuz oznaczonych perforacji. Pozniej pozostaje juz tylko zabawa
w uktadanie elementow.
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(2,3. POLICZ TY

, Policz pitki niebieskie, pitki zotte, gwizdki, koszulki i spodenki.
Utatwic liczenie moze skreslanie policzonych juz elementow.
Odpowiednie liczby trzeba wpisac w pola.
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Sprawdz swojg wiedze z siatkowki plazowej i halowej
I odpowiedz na pytania.

W ktérym roku reprezentacja
Polski zdobyta ztoty medal

. ki Igrzysk Olimpiiksich?
ntacja Pols y mpijksich?

lle razy TP impijski? a) 2004

sdobyta mea) A b) 2012

03 c) 1980

d) 1976

c) o
d) ani razu

Kto byt trenerem ztotej
druzyny olimpijskiej?
a) Hubert Jerzy Wagner
b) Ireneusz Mazur
c) Stanistaw Gosciniak
d) Ryszard Bosek

lle kot znajduje sie
na fladze olimpijskiej?
a)3
b) 2
c)S
d) 7

odeWa.‘q.s\s
Olimpijskie}:
a)3

b) 6

A5
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Coile lat
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, Znajdz 5 roznic miedzy zdjeciami.
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LEKCIJE Z GRZELK(EM

Lekcja 3. Siatkowka plazowa

, Wystawa pitki

Najprosciej méwiac jest do drugi kontakt z pitkag w naszej druiynie,
ktory nastepuje po przyjeciu zagrywki, dograniu pitki, obronie czy wybloku.

Dzielimy go na wystawe pitki sposobem gornym (palcami) i sposobem
dolnym. Jest to jeden z najistotniejszych i najtrudniejszym ele-
mentéw w nauczaniu siatkowki plazowej, poniewaz istnieje wiele czyn-
nikow zewnetrznych wptywajacych na sposéb i technike wykonania.
Dobra jakos¢ wystawy gwarantuje atakujagcemu przeglad pola, odpowiedni timing
zagrania i stworzenie zagrozenia w ataku poprzez mozliwosc zagrania w kazdym
kierunku zaréwno atakiem jak i plasem.

Wystawe na plazy przy dobrym lub perfekcyjnym przyjeciu powinnismy uczy¢
na poczatkowym etapie nauczania na ,wasko” tzn. okoto 1 metr do 2 metrow
od wystawiajacego. Oczywiscie wraz z umiejetnoSciami, wiekiem, rozwojem gry
zawodnika mozemy rozwija¢ nasza gre poprzez wystawy kombinacyjne, zmiany
wysokosci, szerokosci wystawy czy tez wystawy z wyskoku po imitacji ataku
z drugiej pitki.

Tematem dzisiejszej lekcji bedzie wystawa pitki
sposobem gérnym (palcami) do przodu

Zanim przejdziemy do techniki i nauczania musimy wyjasnic kilka istotnych
kwestii odnosnie wystawy w siatkowce plazowej. Jako, ze w siatkdowce plazowej
nie ma podziatu na pozycje i zadania jak ma to miejsce w siatkdwce halowej
dlatego bardzo wazna kwestig jest komunikacja i odnalezienie sie na boisku.

Tuz po przyjeciu pitki zawodnik ktory przyjmowat powinien jak najszybciej
ocenic jak przyjat pitke, jaka wystawe i gdzie chce otrzymac od partnera.
W zwiazku z tym musi powiedzie¢ do partnera jedna z wczesniej umowionych
komend. Kazda druzyna moze sobie usystematyzowac i nazwac po swojemu

opcje wystaw :)
S&S
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Typy wystaw

Najprosciej podzieli¢ sobie wystawy
pod wzgledem wysokosci 4
na 3 grupy: Powyiej 3m

o wystawy niskie - typu metr, 4 | 153m

krotka, szybka pitka, quick d | e

« wystawy Srednie - mozna
nazwac ,dwa” od wysokosci
wystawy mniej wiecej 2 metry
nad siatke, obok siebie

« wystawy wysokie - najtatwiej
antena, Srodek itp.

Miejsce wystaw

Oprocz wysokosci wystaw powin-
niSmy korzystac jeszcze z okreslen-
ia miejsca wystawy wzgledem siatki.
Proponuje podzieli¢ siatke na strefy.

OczywiScie mozna umowic sie,
ze zawsze gramy blisko siebie ale
przy gorszym przyjeciu albo po
obronie bardzo czesto potrzebujemy
takiej informacji co dla partnera tez
jest pomocne.

Wystepuja jeszcze elementy, ktorych uczymy réwnolegle z sama wystawa pitki.
S3 nimi:

1. ,,Przystanek” - jest to zmienne miejsce na boisku, uzaleznione od punktu,
w ktorym nastepuje przyjecie pitki. Zawodnik wystawiajgcy maksymalnie szybko
ocenia kierunek zagrywki. W momencie, gdy oceni, ze pitke bedzie przyjmowat
partner rozpoczyna wbieganie do wystawy krokiem biegowym, obierajac za cel
wierzchotek trojkata.

W momencie kontaktu partnera z pitka nastepuje zwolnienie biegu, przejscie
w drobniejsze kroki i ocena miejsca przyjecia pitki. W przypadku precyzyjnego
przyjecia pitki zawodnik przemieszcza i ustawia sie drobnymi krokami do pozy-
cji wyjsciowej w miejscu wystawy. W przypadku ztego przyjecia z tego miejsca

(przystanku) zawodnik przemieszcza sie do miejsca wystawy. S@
&S
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2. Podpowiedz - zawodnik po wystawie przez ,utamek sekundy” odprowadza
pitke wzrokiem, nastepnie przerzuca wzrok na boisko przeciwnika i oceniajac
sytuacje podpowiada kierunek zagrania swojemu partnerowi.

3. Asekuracja - wykonywana jest praktycznie rownoczesnie z podpowiedzia.
Miejsce zajecia pozycji do asekuracji uzaleznione jest od miejsca wystawy*

Znamy juz mniej wiecej ogolny plan
gry i wystawy palcami, ktora gtownie
wykorzystujemy po bardzo dobrym

i dobrym dograniu pitki do siatki. ,/*.‘,m
Dlatego tez dzi$ skupimy sie na tych . _/\/ |
sytuacjach i jak najlepszemu wykona- ‘@) I

niu wystawy przodem. P Y

Z Wystawa palcami

W nauczaniu wystawy palcami w siatkowce plazowej bardzo wazne jest
odpowiednie ustawnie przed wystawa, znalezienie odpowiedniej pozycji,
dobra praca na nogach poniewaz warunki atmosferyczne moga w kazdej
chwili lekko zmienic tor lotu pitki po dograniu partnera. Podczas nauczania
powinniSmy zwraca¢ uwage na ustawienie zawodnika przed odbiciem pitki
aby nie krecic ciata i nie dokrecac sie podczas wystawy jak to moze miec
miejsce na hali podczas gry rozgrywajacego.

Pozycja wyjsciowa do wystawy palcami:

+ Pozycja rozkroczno-wykroczna
- noga blizsza siatki z przodu,
stopy szerzej niz biodra, nogi
ugiete w kolanach pod odpowie-
dnim katem.

« Ciezar ciata przeniesiony lekko
do przodu.

+ Ramiona ugiete pod odpowiednim
katem, dtonie blisko czota utozone
w tzw. ,koszyczek”.

« Pitka w momencie kontaktu z dtonmi
znajduje sie rowniez blisko czota
(nad centralnym jego punktem).

S@S
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Wystawa sposobem gérnym (do przodu):

Pozycja wyjsciowa jak wyzej.

Ruch inicjowany jest przez
rownoczesny i ptynny wyprost
NN i RR. Odbicie pitki nastepuje
podczas catej fazy prostowania
NN i RR. Od momentu dotknie-
cia pitki nad czotem przez dtonie,
wyprost NN i RR powinien by¢
jednoczesnie szybki i ptynny.

Ramiona po odbiciu pozostaja
chwile w wyproscie.

Ciezar ciata przeniesiony
do przodu (noga zakroczna
przemieszcza sie do przodu)
lub mate rownomierne
przemieszczenie do przodu
obu NN.

,éw1.

Lapanie pitki nad czotem w odpowiedniej pozycji i zastygniecie.

Trener rzuca pitke jako przyjecie a zawodnik wbiega do miejsca wystawy
z przystanku, drobi mate kroczki przed znalezieniem odpowiedniej pozycji
do wystawy, ustawia sie odpowiednio wzgledem siatki do wystawianej
pitki i miejsca gdzie chce wystawi¢. Zajmuje pozycje jak przed odbiciem
pitki, tapie pitke nad czotem i zastyga w tej pozycji. Staramy sie aby
barki zawodnika byty ustawione prostopadle do miejsca gdzie chcemy

odbic pitke.

S@S
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Ztapanie pitki nad gtowa na 3 sek i wyprost NN i RR i wyrzut
(wystawa) pitki.

26
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Jest to kontynuacja poprzedniego cwiczenia do ktorego doktadamy
po 3 sekundach w zastygnieciu wyrzut pitki poprzez jednoczesny wyprost
nog i rak. Dzieki temu jesteSmy w stanie oceni¢ odpowiednie ustawienie
wzgledem siatki i czy zawodnik wykona ruch za pitkg po wystawie.

S@S
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[ Ews.
Wystawa pitka o pitke.

Cwiczenie bardzo podobne do poprzedniego. Dobra orientacja na boisku
wzgledem siatki pozwoli nam sie skupi¢ nad znalezieniem odpowiednie]
pozycji przed wystawa. Z kolei dobra pozycja przed wystawa gwarantuje
nam powtarzalno$S¢ odbicia palcami a co za tym idzie doktadnos¢
wystawy do miejsca, z ktorego partner chce zaatakowac pitke. Zawodnik
wystawiajacy ma pitke w rekach i probuje odbic¢ (wystawic) pitka o pitke.
Cwiczenie pomocnicze.

[ Ewa.
Réinego typu formy wystawy po informacji od trenera/partnera

Trener daje sygnat i po chwilirzuca pitke jak po dobrym przyjeciu. Zawodnik
po sygnale przemieszcza sie z przyjecia do przystanku obserwujac pitke
i reagujac na tor lotu pitki przyjmuje odpowiednia pozycje do wystawy
palcami do przodu. Trener w czasie jak leci pitka daje informacje jaka
wystawe oczekuje od partnera a zawodnik ma za zadanie wystawic pitke
i ustawic sie do asekuracji.

S@S
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,éw 5.

Cwiczenie blizniaczo podobne do poprzedniego ale trener moze rzucié
trudniejsze pitki a zawodnik po wystawie powinien podaé¢ informacje
gdzie zagrac i ustawic sie do asekuracji. Trener moze rzucic kolejng pitke
azawodnik zasekuracji powinien poszukac dobrej pozycji do wystawy przed
siebie i odbi¢ (wystawi¢ pitke do partnera). Oczywiscie mozna doktadaé
kolejne pitki, zeby zawodnik wykonujacy cwiczenie miat kilka wystaw
pod rzad.
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2" @ ®
G Y M y n

AP A\
‘pa® o~

Zadanie: tamigtowka | str. 5

Zadanie: Znajdz droge | str. 9
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Zadanie: Rebus | str. 3 & . ORLEN

1. ZAGRYWKA
2, LIBERO
3. TIE-BREAK

Zadanie: t... | str. 8

A" ORLEN

1. SERWISOWY AS

2. KAMIL SEMENIUK
3. LIGA NARODOW
4. PRZYJMUJACY

5. STEFANO LAVARNI

Zadanie: Krzyzowka obrazkowa | str. 1

PIONOWO: POZIOMO:

1. Czyrnianska 3. Wotosz

2, Stenzel 6. Semeniuk
4. Stysiak 9.Kochanowski
5. Witkowska 11. Zatorski

7. Wenerska 12. Kurek

8. Sliwka

10. Firlej
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Zadanie: Krzyzéwka | str. 12

1. zawodnik 8. boisko

2. mecz 9. kontucja

3. set 10. siatka

4. zloto 11. reprezentacja
5. orzetl 12. kibic

6. gwizdek 13. pitka

7. zagrywka

Zadanie: Quiz | str. 18

1b) 2d) 3a) 4c¢) 5d)
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Zadanie: Siatkarska kostka | str. 13

Zadanie: 1,2,3... Policz Ty | str. 17
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Zadanie: Znajdz roznice | str. 21
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