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' O Potacz ze soba twarze zawodnikow i zawodniczek z koszulkami,

w ktorych wystepuja na boisku.
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( Poméz orzetkom odnalezé¢ droge do Swigtecznej stacji paliw. \
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Znajdz brakujacy element.
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( Zaprojektuj siatkarska kartke Sylwestrowa.

Na Wasze pomysty czekamy do 30 grudnia 2021 r.
Projekty kartek wysytajcie na adres mailowy klubkibica@pzps.pl
Do wygrania zestawy gadgetow Polskiej Siatkowki oraz inne nagrody!

Regulamin dostepny na www.pzps.pl
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( Rozwiaz krzyzowke wpisujagc w odpowiednie pola odpowiedzi
na zadane pytania. Litery z p6l oznaczonych na z6tto z cyframi utworza hasto!
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?05 1 WYMIARY: 18m x 9m

5-( k UMIESZCZONA JEST PIONOWO NAD LINIA SRODKOWA,
\ 4‘ 4 A JEJ GORNA KRAWEDZ ZNAJDUJE SIE NA WYSOKOSCI:

M: 2,43m K:2,24m

WUZYN@ 6 GRACZY NA BOISKU + 1 LIBERO + REZERWOWI
ZWYCIESTWG

GRATOCZY SIE DO MOMENTU, GDY JEDNA Z DRUZYN WYGRA 3 SETY

(SET - MIN 25 PUNKTOW PRZY PRZEWADZE CO NAJMNIEJ DWOCH PUNKTOW)
WYJATEK STANOWI PIATY SET, KTORY JEST ROZGRYWANY, JESLI STAN MECZU
PO 4 SETACH WYNOSI 2:2. W TYM SECIE ZAWODNICY GRAJA DO 15 PUNKTOW,
ROWNIEZ PRZY PRZEWADZE CO NAJMNIEJ DWOCH PUNKTOW

TRZY DGTENECIH PLEKT

MAKSYMALNIE NA ZESPOL PRZED WYDANIEM DO PRZECIWNIKOW

PGP WOTNE DOTKMECIE P

ZABRONIONE PRZEZ TEGO SAMEGO GRACZA (Z WYJATKIEM KONTRY)

WZERW@» DWA RAZY DLA ZESPOLU W KAZDYM SECIE
ROTACTH Z4WGPIKG W

ROTACJA ZAWODNIKOW NASTEPUJE WTEDY, KIEDY ZESPOL
ODBIERAJACY ZAGRYWKE ZDOBYWA PRAWO

DO WYKONYWANIA ZAGRYWKI, WTEDY ZAWODNICY
DOKONUJA ZMIANY POZYCJI, PRZESUWAJAC SIE
O JEDNA ZGODNIE Z RUCHEM

WSKAZOWEK ZEGARA
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Znajdz innych siatkarzy wsrod swoich przyjaciot
| rozegrajcie wspolnie set.

KTG WYGRA MECZ?

( 245497 GRY

Przygotuj pionki oraz kostke do gry zgodnie z instrukcja zamieszczona ponize;j.
Ustawcie pionki na polu ,;start”. Po kolei rzucajcie kostka do gry i przesuwaijcie sie

o odpowiednia liczba pél. Gdy staniecie na polu akcji postepujcie zgodnie z instrukcja.
Wygrywa gracz, ktory pierwszy przekroczy linie mety!

( KGSTKA PG GRY

—_—— o ——— —— = ———

Iy

% %

N \ e
________________ -

tutaj zagnij i sklej
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SI4TKGRSKE M4PG VL

( Uzupetnij nazwy miast, w ktorych odbyly sie mecze
VNL kobiet i mezczyzn w Polsce w 2018 i 2019r

21
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Atak jest indywidualng umiejetnoscig wymagajgcg od zawodnika szczegdlnej koordyna
i kontroli ciata w powietrzu. Wyr6zni¢ mozna nastepujgce formy ataku: zbicie, plasowani
kiwniecie.

Pozycja wyjsciowa

Pozycja gotowosci do ataku

Dojscie do ataku (rozbieg i naskok)

Celem dojscia do ataku (rozbieg i naskok) jest przemieszczenie zawodnika do wyskol
i uderzenia wystawionej pitki. Rozbieg w kierunku strefy V boiska przeciwnika. Mome
rozpoczecia rozbiegu dostosowany jest do tempa wystawienia pitki. Zawodnik atakuja
z pitek wysokich startuje, gdy pokona ona potowe odlegtosci (pitka w najwyzszym punkcie
Rozbieg powinien byé¢ ptaski, swobodny i rytmiczny, przyspieszajgcy do naskoku (pr:
3-krokach stawiamy stopy: lewa - prawa - lewa). Praca ramion skoordynowana z krokar
rozbiegu. Wybér miejsca wyskoku tak, aby odbicie nastgpito pionowo w goére, a uderzen
pitki - nieznacznie przed sobg w najwyzszym punkcie (eliminowanie podchodzenia pod pitke
Wymach ramion musi by¢ skoordynowany z fazg naskoku (pieta - palce), aby pociggn:
ciato do gory i utrzymac prostg sylwetke podczas wyskoku.

Uwaga: w nauczaniu nalezy koncentrowa¢ sie na ostatnich dwoéch krokach, kolejno
dotaczac 1 lub 2 kroki. Naskok poprzez zdecydowane i dynamiczne postawienie prawej
nogi, nastepnie szybkie dostawienie lewej nogi. Lewa stopa ustawiona pod katem 45°

w stosunku do linii rozbiegu. S@S
=z

SIATKARSKIE

OSRODKI SZKOLNE



. L‘)\) POLSKA
SIATKARSKIE LAMIGEOWKI Z ORZELKIEM SIATKOWKA

Wyskok i uderzenie

J

Wykorzystanie bezwtadnosci ramion po wymachu do ustawienia reki atakujgcej (tokie¢
z tytu tutowia powyzej linii barkow). W trakcie wyskoku wystepuje w sposéb skoordynowany:
prostowanie bioder, wygiecie bioderitutowia do ,tuku napietego”, przeniesienie reki atakujgcej
sitg bezwtadnosci do tytlu. Rownoczesny ruch lewej reki w dot w kierunku przeciwnego
biodra, z prostowaniem reki atakujgcej w tokciu w kierunku pitki (fokie¢ uniesiony wysoko).
Uderzenie pitki w najwyzszym punkcie wyprostowanym ramieniem naturalnie otwartg dtonia,
z aktywnym ruchem nadgarstka (dton nakrywa pitke), aby nadac¢ pitce postepujgcy rotacje.
Prowadzenie reki w taki sposéb, aby uderzy¢ pitke daleko w boisko, a nie z gory w dot.
Plasowanie jako forma ataku o mniejszej sile uderzenia pitki i wiekszej precyzji kierowania
jej w wybrang strefe boiska przeciwnika.

Kiwniecie jako forma ataku polegajgca na precyzyjnym skierowaniu pitki palcami w wybrang
strefe boiska przeciwnika. Ruch reki jak do uderzenia, z zatrzymaniem jej w momencie
kontaktu z pitka.

Ladowanie na obie nogi, stopy zwrdcone
w kierunku rozbiegu.  Amortyzacja
z ugieciem nog w stawach kolanowych
i skokowych, a nastepnie przeniesienie
ciezaru ze S$rodstopia na cate stopy tak,
aby rzut pionowy kolan nie wychodzit przed
palce.

Ladowanie

Jeden z éwiczgcych podrzuca pitke wysokim
tukiem do strefy IV w kierunku uderzajgcego.
Atakujgcy wykonuje zamach ramionami
z dotu w gore i uderza pitke w kierunku siatki
bez wyskoku na maksymalnym zasiegu.
Podrzucajgcy chwyta pitke po odbiciu od
siatki i podrzuca jg w kierunku kolejnego
atakujgcego. Zwycieza zespot, ktory wiecej
razy uderzy pitke po kolei w siatke. To samo
zadanie z podrzutem pitki do strefy II.

S@S

SIATKARSKIE
23 OSRODKI SZKOLNE
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Cwiczenie 2

U

Podrzut pitki przez siatke wysokim tukiem w kierunku uderzajgcego. Uderzajgcy wykonuje
naskok w kierunku pitki, odbicie i uderzenie w najwyzszym mozliwym punkcie w kierunku
podrzucajgcego. Atakujgcy zwraca uwage na wykonanie wiasciwej koordynacji ramion do
uderzenia oraz obserwacji podrzucajgcego. Jezeli podrzucajgcy podejdzie blizej siatki, to
pitka powinna by¢ kiwnieta.

Cwiczenie 3

-

Atak z pitki podrzuconej przez partnera z zastosowaniem petnego trzykrokowego rozbiegu.
Poczatek rozbiegu w momencie gdy pitka jest w najwyzszym punkcie. Przyspieszony
naskok prawa - lewa noga i pionowy wyskok w gore. Uderzenie pitki na wysokim putapie
(zawieszona guma) w kierunku chwytajgcego. Kazdy celny atak i pewny chwyt to punkt
dla zespotu. Chwytajgcy podrzuca nastepnie pitke do atakujgcego po swojej stronie i role
odwracajg sie.

S@S
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/ Cwiczenie 4

Wystawienie z podrzuconej pitki w kierunku lewego lub prawego skrzydta. Atakujgcy
rozpoczynajg rozbieg, gdy wystawiona pitka zaczyna opadac. Atak w kierunku jednej ze stref
(podziat na trzy strefy dwoma skakankami), w zalezno$ci od wskazan ¢wiczgcego stojgcego
po drugiej stronie. Zawodnik w polu obrony wskazuje strefe w momencie rozpoczecia
rozbiegu przez atakujgcego. Atakujgcy ustawieniem stdép podczas naskoku reguluje kierunek
uderzenia. Jedno trafienie we wiasciwy sektor, to jeden punkt dla atakujgcego.

/ Cwiczenie 5

25

Wystawienie z wlasnego podrzutu z gtebi pola do strefy IV. Atakujgcy uderzajg pitke
w trzy pola: po prostej, po przekatnej i po skosie. Cwiczacy po drugiej stronie w momencie
rozpoczecia rozbiegu przez atakujgcego zajmuje dwa pola ustawiajgc sie jedng nogg
w kazdym polu. Atakujacy, aby zdoby¢ punkt, powinien uderzy¢ w wolne pole.

S@S
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