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Potacz ze sobg twarze zawodnikow i zawodniczek z koszulkami,
w ktorych wystepuja na boisku.
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Vital Heynen ogtosit sktad na mecz - sprawdz jakich
zawodnikow powotat.
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, Zaprojektuj siatkarska bombke.

Na Wasze pomysty czekamy do 21 grudnia 2020r.

Projekty bombek wysytajcie na adres mailowy
klubkibica@pzps.pl

Do wygrania pitka z autografami reprezentaql :
Polski oraz inne nagrody!

Regulamin dostepny na www.pzps.pl
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Rozwiaz krzyzéwke wpisujagc w odpowiednie pola hasta
przedstawione obrazkami wraz odpowiadajgcymi im numerami pol.
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WYKRESLONK

Znajdz 6 stow zwiagzanych z branza budowlana w wykreslance.
Stowa pojawiaja sie tylko poziomo lub pionowo.
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PARTNER PROGRAMU EDUKACYJNEGO
POLSKIEGO KOMITETU OLIMPIJSKIEGO

COLUBIE? 570n T LUBIE!

1.1 starozytne igrzyska olimpijskie
zostaty rozegrane w 776 r. p. n. e. w:

a.Delfach & ) — &=
b. Olimpii —
c. Nemei

=
2.Cow starozytnosci oznaczato PR
stowo ,,olimpiada”? et | ol

a. Igrzyska /,/f\’é;v

b. Czteroletni okres miedzy igrzyskami //(\%\‘_ /‘«}“‘“’

c. Miasto, w ktérym rozgrywano /A [ [y
T

starozytne igrzyska olimpijskie Q
" 3

3. Baron Pierre de Coubertin,
wskrzesiciel nowozytnych igrzysk
olimpijskich byt z pochodzenia:

a. Belgiem
b. Wiochem

c. Francuzem 4. co roku, 23 czerwca obchodzimy Dzien

Olimpijski, aby upamietnic:

—

a. Rocznice powotania Miedzynarodowego 12
Komitetu Olimpijskiego i pierwszych
nowozytnych Igrzysk Olimpijskich

b. Date urodzin Barona Pierre de Coubertin

c. Swiatowy Dzien Olimpijczyka Ve

5. Flaga olimpijska przestawia piec splecionych
ze soba kolorowych okregéw na biatym tle.
Co symbolizuja owe okregi?

a. 5 kontynentéw

b. 5 krajow z ktonych pochodzginajbardziej
utytutowani sportowcy

c. 5 podstawowych dyscyplin sportowych

\_ y,




) POLSKA
SIATKARSKIE LAMIGLOWKI Z ORZELKIEM =) SIATKOWKA

Wybierz akcesoria, ktore zawodnik siatkdwki na Sniegu
uzywa podczas meczu.

#
-

n
~

1



) POLSKA
SIATKARSKIE LAMIGLOWKI Z ORZELKIEM Y siatkdwka

L4BIRYNT

, Poméz orzetkowi odnalez¢ droge do Swigtecznego prezentu.
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Rkt HaP
UROGVGLLEY 207

Uzupetnij nazwy miast, w ktorych odbywaty si¢ mecze
CEV EUROVOLLEY 2017 roku.
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Liga Swiatowa 2006

Finat Ligi Swiatowej 2007

Liga Swiatowa 2010

Eina’r FIVB Mistrzostw
Swiata 2014
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SQTKGRSKI(E LEKCIE
Z ORZELKIEM

/ Lekcja 3. Zagrywka tenisowa rotacyjna.

@

Poprawne wykonanie zagrywki rotacyjnej bez wyskoku
jest podstawa do opanowania zagrywki rotacyjnej z
wyskoku.

Pozycja wyjsciowa

Ustawienie przodem do kierunku zagrywania z prawa noga
z przodu, za linig koncowa w odlegtosci umozliwiajacej
wykonanie  przemieszczenia w  trzech  krokach
(ewentualnie 2 lub 4 kroki). Pitka utozona na dtoni lub
trzymana swobodnie oburacz na wysokosci barkow.

Podrzut pitki

Wysoki podrzut pitki reka uderzajaca (lub oburacz) z
rotacja postepujaca. Srodek ciezkosci ciata utrzymywany
ponad prawa stopa - mozliwoS¢ wykonania dtuzszego
kroku lewa noga zaraz po wyrzuceniu pitki. Prowadzenie
wyprostowanej reki uderzajgcej do wysokosci barku,
nastepnienieznaczne ugigcie wtokciu. Wysokos¢ podrzutu
umozliwiajgca ptynne wykonanie przemieszczenia i
uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowana reka.

S@S
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Przemieszczenie

Trzykrokowe przyspieszajace przemieszczenie (lewa -
prawa - lewa). Kroki wykonywane tak jak do ataku.

Uderzenie pitki

Uderzenie ze wspieciem na palce z wykorzystaniem pracy
ramion, dton nakrywa pitke nadajacjejrotacje postepujaca
(podobnie jak przy ataku). Wykonczenie ruchu z lekkim
pochyleniem tutowia w przod i luzne poprowadzenie reki
zagrywajacej do lewego boku (ruch reki przypominajacy
serwis tenisisty).

, Cwiczenie 1

Cwiczacy wykonuje zamach ramion od dotu w gére, przektada nad gtowa pitke
tenisowa z lewej do prawej dtoni i rzuca w kierunku podtoza. Wyrzut pitki nastepuje
na maksymalnym zasiegu, dton rozluzniona w nadgarstku. Jezeli pitka przeleci po
kozle nad siatka, to ¢wiczacy otrzymuje punkt, jezeli dodatkowo zostanie ztapana
zanim upadnie na boisko - 2 punkty.

S@S

SIATKARSKIE
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Cwiczenie 2

Cwiczacy z pitka ustawiony na boisku w odlegtosci 5-6 m od siatki, w pozycji
wyjSciowej z prawa noga z przodu. Pitka trzymana jednoracz na dtoni ponizej linii
barkow (lub trzymana swobodnie oburacz). Wysoki podrzut pitki reka uderzajaca
(lub oburacz) z rotacja postepujaca i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowana
reka w kierunku siatki. Uderzenie pitki ze wspieciem na palce z wykorzystaniem
pracy ramion, dton nakrywa pitke, nadajac jej rotacje postepujaca (podobnie, jak
przy ataku).

Cwiczenie 3

Ustawienie ¢wiczacych za linig koAcowa boiska. Wysoki podrzut reka uderzajaca
(lub oburacz) z rotacja. Uderzenie pitki, jak do zagrywki rotacyjnej na maksymalnym
zasiegu, dton nakrywa pitke. W rogach boiska utozone sg skakanki. Zadaniem
zagrywajacych jest trafic zagrywka w pola wyznaczone przez skakanki. W przypadku,
gdy zagrywajacy trafi w wyznaczone pola 2 razy pod rzad, punkty liczy sie podwajnie.

S@S
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Cwiczenie 4

Cwiczacy wykonuje zagrywke z odlegtosci 5-6 m od siatki. Zadaniem zagrywajacego
jest prawidtowy podrzut i uderzenie pitki ,luznym nadgarstkiem” w najwyzszym
punkcie, przed barkiem reki uderzajacej. Zagrywka w kierunku bramki (naciggnieta
w gorze skakanka) ustawionej przez partnerdw po przeciwnej stronie siatki.
Trudniejszym zadaniem jest ustawienie niskiej bramki trzymajac skakanke na
wysokosci bioder.

Cwiczenie 5

Zagrywka w kierunku stref zaznaczonych skakankami na boisku. Pitka powinna
wyladowac w kolejnych obszarach |, VI lub V strefy. Prowadzacy ustala rozne sposoby
liczenia punktow i wyznacza zadania, np. trafi¢ kolejno w kazda strefe. Cwiczenie to
moze by¢ wykorzystywane rowniez jako sprawdzian.

SES
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/ Lekcja 4. Zagrywka szybujaca - bezrotacyjna.

Pozycja wyjsciowa

Ustawienie za linig koncowa, lewa noga z przodu ze stopa
nieznacznie skrecong w prawo, swobodne odwiedzenie
ramieniauderzajgcego. Ustawienieramieniauderzajagcego
przed podrzutem pitki z tokciem odwiedzionym do tytu
(co najmniej na wysokosci barkéw), dton na przedtuzeniu
przedramienia przygotowana do uderzenia.

Podrzut pitki

Podrzut pitki jednoracz na strone ramienia uderzajacego,
z przodu tutowia, z wysokoSci barku, nie wyzej niz
maksymalnyzaaggzagrywajqcego Ewentualnewykonanle
matego kroku lewg nogag w momencie podrzutu pitki.

Uderzenie pitki

Przeniesienie cigezaru ciata na noge wykroczna z
przyspieszajgcym prowadzeniem ramienia w kierunku
pitki. Kontakt z pitka maksymalnie krétki, wykonany
usztywniong dfonig w jej Srodek. Pozyqa dtoni w
momencie uderzenia stanowi przedtuzenie przedramienia
(kciuk z boku). Reka po uderzeniu nie podaza za pitka, lecz
zatrzymuje sig, a nawet nieznacznie cofa.

S@S
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Cwiczenie 1

Cwiczacy z pitka ustawieni w szeregu za linig kohcowa w postawie przygotowawczej.
Wykonanie zagrywki w kierunku partnera stojacego za linia koncowa. Cwiczacy
zdobywaja punkt, gdy zagrana pitka zostanie ztapana przez partnera po kozle
bez wchodzenia na boisko. Liczy sie suma punktow lub iloS¢ celnych zagrywek
wykonanych po kolei.

Cwiczenie 2

Cwiczacy z pitkami ustawieni w rzedach po przeciwnych stronach siatki - podrzut
pitki jednoracz, wykonanie zagrywki szybujacej przez siatke w kierunku partnera
stojagcego w kole (utozona skakanka). Partner chwyta pitke i odrzuca do partnera.
Jezeli zagrywka bedzie niecelna (chwytajacy nie moze wyjs¢ z kota), nastepuje
zmiana na pozycji zagrywajacego. Wygrywa dwojka, ktéra wykona celng zagrywke 4
razy po kolei. Mozna modyfikowac ¢wiczenie poprzez zmiane odlegtosci od siatki dla
zawodnikow zagrywajacych.

29
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Cwiczenie 3

Rywalizacja zespotow dwuosobowych. Cwiczacy wykonuje zagrywke zza linii
koncowej krotko za siatke (skrot), do chwytajacego partnera. Partner ustawiony
przy siatce chwyta pitke w miejscu bez zmiany ustawienia stop. Za kazdy chwyt
zespot zdobywa 1 punkt, a za 2 chwyty po kolei 4 punkty itd.

Cwiczenie 4

Zagrywajacy zza linii kohcowej celuja w obszar pomiedzy gorng taSma, a rozwieszona
pomiedzy antenkami gume (30 cm powyzej tasmy). Cwiczacy po drugiej stronie
siatki chwytaja pitke po kozle. Jezeli zagrywka byta celna, odrzucajg ja z powrotem
do zagrywajacego, a jezeli nie - to zagrywaja sami. Zespoty rywalizujg ze sobg do
okreslonej ilosci trafien.

30
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Cwiczenie 5

Cwiczacy z pitka po jednej stronie siatki w pozycji wyjSciowej wykonujg zagrywke
szybujaca (w ustalonej przez prowadzacego odlegtosci). Za siatka utozone ze
skakanek trzy kota. Zadaniem zagrywajacych jest trafic zagrywka w trzy kota po
kolei, aby zdoby¢ jeden duzy punkt. Kota rozmieszczaé mozna w réznych miejscach
w obr@ble boiska.

OPPOW(IEPZ(

Zadanie: Dopasuj zawodnika, str. 3
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Zadanie: Mieszanka literowa pIUSC’; ,str. 5

Konarski, Muzaj, Drzyzga, tomacz, Bieniek, Ktos, Nowakowski, Kubiak, Leon, SIiwka,Konek,
Szalpuk, Wojtaszek, Zatorski

Zadanie: Krzyzéwka , str. 7
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K1 PDZGLFOPFHVECADECEC
0OSWJQRXPRUSZYNSKIP
SKRYNNAUVXNNEHKXSW
HDROCNEKILWRBFUUDS
BILFVNWXJECARDEKETLW
KAEGWQLVBESVNAJIEP
XNKUEOGPBDREJOCSDTEF
HERTUYDLPCSZLHTORYV
EDATPXNAMQXSATNIEY
NWWIDAQMCOBIRALBWAQL
FREXUCNHEI KWPJELWZ
IADKWOBANWPHQLNETSHB
NRZVVOTXPBOKNOPEF.I
EICYRYVBPSZUCFLEBT

{
. . Kinder.
Zadanie: Quiz oo A ,str. 10

FERRERO Social R
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. POLSKA
SIATKARSKIE tAMIGLOWKI Z ORZELKIEM ) SIATKOWKA

Zadanie: Siatkowka na Sniegu - akcesoria, str. 11
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Zadanie: Labirynt , str. 12 Zadanie: Siatkarska mapa
CEV EUROVOLLEY 2017, str. 21

Zadanie: Dopasuj wydarzenie siatkarskie , str. 22

1 Liga Swiatowa 2006 2 Finat Ligi Swiatowej 2007 3 Liga Swiatowa 2010 4 Finat FIVB Mistrzostw
Swiata 2014
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