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Potacz ze sobg twarze zawodnikow i zawodniczek z koszulkami,
w ktorych wystepuja na boisku.
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Nikola Grbic¢ ogtosit sktad na mecz -
sprawdz jakich zawodnikdéw powotat.
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Od ilu lat Plys jest
Sponsorem PO'Skiej
Siatkéwki?
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Najbardziej
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ZAGRZEWAJACEJ NASZE REPREZENTANTKI
| REPREZENTANTOW.

NAPISZ SLOWA PIOSENKI

Wielkimi krokami zblizaja sie Mistrzostwa Swiata mezczyzn i kobiet 2022 -
dlatego przygotowaliSmy dla Was konkurs na najlepsza piosenke zagrzewajaca
do boju nasze reprezentantki i reprezentantow.

Pokazcie, ze moga liczy¢ na Wasze wsparcie.
Na Wasze pomysty czekamy do 31 lipca 2022r.
Teksty piosenek wysytajcie na adres mailowy klubkibica(@pzps.pl

Do wygrania zestawy gadzetow Polskiej Siatkowki oraz inne nagrody!

Regulamin dostepny na www.pzps.pl
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YKRESLANKG

Znajd

z ukryte stowa zwigzane z pitka siatkowa i siatkowka plazowa
zapisane w diagramie. Jesli potrzebujesz podpowiedzi zapoznaj sie

z ponizszymi stowami - wtasnie te zostaty ukryte w diagramie.
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ZNATPZ RGZNICE!

/ Znajdz 5 roznic pomiedzy zdjeciami.
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PRUSZYNSKI
ZWIERZ4TKG
p BIALE
e =T Wieczorem, kiedy zabawa w domku na drzewie
NIEBIESKIE si¢ konczy, w okolicy pojawiajj si¢ zwierzatka.
MOTYLKI ROIOWE Znajdz je wszystkie i uzupetnij tabelke.
WSZYSTKIE
ZWIERZATKA
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Z29697K49

, Co przedstawia obrazek?

) Gtowny obiektyw
Redmi Note 11 Pro

2) Silnik odrzutowca

3) Oko sokota

Wpisz prawidtowa odpowiedz:

1"
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, Poméz orzetkowi odnalez¢ droge do nagrody.
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Przed Toba Siatkarski Piotrus do samodzielnego wyciecia!
Karty mozna zalaminowac lub przyklei¢ na wyciete kafelki
z kartonu. Potrzebujesz:

- tekture np introligatorska o grubosci 2 mm,

- klej,

- né% lub nozyczki,

- mate do ciecia,

- dtugi liniat

- i oczywiscie wydruki.

Wytnij karty wzdtuz oznaczonych perforacji i naklej na
przycieta tekture lub zalaminuj. Otrzymasz 25 kart.

Jak gra¢ w Siatkarskiego Piotrusia?
Gra sktada sie z talii 25 kart.

W sktad talii wchodzi: dwanascie par z odpowiednimi
obrazkami (po dwa w parze) oraz karta z Siatkarskim
Piotrusiem, ktory jest bez pary.

Kazda para kart oznaczona jest tg samg liczba.

Gre rozpoczynamy tasujac karty i rozdajac je wszystkim
graczom. Gdy w grze biora udziat mtodsze dzieci mozna
rozdaC mniejszg iloS¢ kart.

Celem gry jest kompletowanie i wyktadanie par, w taki
sposob, by nie pozostac z “Siatkarskim Piotrusiem™.

Na poczatku gry gracze wyktadaja na stét pary z posiadanych
przez siebie kart. Nastepnie przystepujac do wtasciwej gry,
gracz z najwieksza liczbg kart pozwala wyciggnac od siebie
jedna karte kolejnemu graczowi. Jesli gracz wyciagnie karte
pasujgca do pary z ktoras z posiadanych kart, wowczas
wyktada te pare na stot. W kolejnym ruchu nastepny gracz
wycigga karte od kolejnego. Gra kohczy sie w momencie, gdy
ktorys z graczy pozostanie z karta “Siatkarski Piotrus”.

Wygrywa gracz, ktory jako pierwszy pozostanie bez kart.
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Uzupetnij nazwy miast, w ktorych odbeda sie mecze
Mistrzostw Swiata kobiet 2022
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, Lekcja 8. Obrona.

Obrona stanowi element gry, warunkujgcy witasciwg efektywnosc
kontrataku. Technika gry w obronie dostosowana jest do rdéznych
rodzajow ataku. Obrona w postawie Sredniej, niskiej oraz w zachwianej
rownowadze. Okreslenie parametréw obronionej pitki - miejsce i
trajektoria lotu. Sposoby przemieszczania sie zawodnika w obronie.
Przewidywanie dziatan przeciwnika.

Pozycja wyjsciowa

Ograniczony czas reakcji zawodnika ze
wzgledu na predkoS¢ lotu uderzonej
pitki  determinuje  wtasciwa  pozycje
w obronie. Nogi ugiete w stawach
skokowych i kolanowych, stopy ustawione
w sposdb umozliwiajacy szybki start w
dowolnym kierunku. Srodek ciezkosci
ciata przeniesiony w kierunku Srédstopia,
znajdujacy sie pomiedzy stopami. Tutow w
miare wyprostowany, ramiona roztozone
doS¢ szeroko z przodu tutowia, ugiete w
tokciach, wewnetrzna czeS¢ przedramion
zwroécona do goéry, wzrok skierowany
na atakujgcego. Zawodnik bronigcy w
strefie | lub V pitke atakowana po prostej,
powinien mie¢ zewnetrzng noge wysunieta
do przodu, a ciato zwrécone w kierunku
Srodka boiska.

SES

SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE
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Przemieszczenie

Krok dostawny oraz skrzyzny jako dwa podstawowe sposoby
przemieszczania sie, umozliwiajace tatwiejsze przejScie do obrony w
postawach ozachwianejréownowadze. Przemieszczeniedomiejscaobrony
bezoscylacjisrodkaciezkoScigora-dot. Startdo przewidywanego miejsca
obrony tuz po wystawieniu pitki przez przeciwnika, a zakonczenie ruchu
przed jej uderzeniem. Obserwacja wystawionej pitki oraz atakujacego.

Odbicie pitki

taczenie rak bezposrednio przed odbiciem. Odbicie pitki wysoko w
kierunku Srodka boiska. W pozycji do obrony rece sg umieszczone w
takim potozeniu, aby mozna szybko zareagowac do niskiej pitki, bronic
na wysokosci tutowia lub powyzej gtowy. Odbicie pitki oburacz z przodu
i z boku tutowia z ustawieniem katow ramion. Ugiecie rak w tokciach
zapewnia odbicie pitki do géry. Obrona silnie atakowanych pitek z boku
zawodnika, a takze w okolicy jego barkéw i gtowy. Obrona pitek w niskiej
postawie poprzez zastosowanie wykroku lub zejscia w dot (do kleku,
siadu lub lezenia).

Obrona pitek spadajacych w wigkszej odlegtosci od bronigcego
(plasowanych lub kiwanych) z wykorzystaniem padoéw i rzutéw
siatkarskich tak, aby podbi¢ jg mozliwie wysoko. Obrona pitki catym
ciatem. Zasada jest, by zawodnik bronit kazda pitke, ktora przechodzi
nad siatka, tak jakby to byt pojedynek jeden na jeden.

Gotowos¢ do obrony dwéch sposobdéw ataku: uderzenie mocno
lub krotko za blok (plasowanie, kiwniecie). W pierwszej kolejnosci
przygotowanie do obrony mocnego ataku, w nastepnej odczytanie
zamiarow atakujacego - ,,skrot”.

SES

28 SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE
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, Cwiczenie 1

Cwiczacy wyrzuca pitke
wysoko w goére na druga
strone siatki, przechodzi
pod siatkag z zachowaniem
niskiej postawy, chwyta
pitke w postawie do obrony.
Powtorzenie c¢wiczenia w
przeciwng strone.

, Cwiczenie 2

Jeden z ¢éwiczacych rzuca pitke pod siatka w kierunku broniacego.
Broniacy w okreslonej postawie wysokim tukiem kieruje jag ponad siatka
do rak rzucajagcego. W kolejnych éwiczeniach broniacy odbija pitke do
gory, chwyta ja przed siatka i odrzuca do partnera.

SES

SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE
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, Cwiczenie 3

Jeden z ¢wiczacych rzuca pitke trzymana ponad gtowa o siatke. Drugi
w ustawieniu przodem do siatki odbija ja w gore w tyt, w kierunku
rzucajacego. Bronigcy powinien uwzglednia¢ miejsce kontaktu pitki z
siatka. Pitka rzucona blizej dolnej taSmy odbija si¢ dalej. Po kilkakrotnym
chwycie pitki nastepuje zmiana na pozycji rzucajacego.

Obronca podrzuca pitke do atakujacego i wycofuje sie na pozycja
wyjsciowa przy linii bocznej. Atakujacy ustawiony pod siatka, przy
antence, plasuje pitke w kierunku bronigcego. Bronigcy odbija pitke w
gore, dobiega i chwyta jg na wyprostowane z przodu ramiona. Kolejny
podrzut do atakujagcego, wycofanie, obronai chwyt. Cwiczenie powtarza

SES

SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE
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, Cwiczenie 5

Atakujacy ustawieni przy liniach bocznych (strefa Il i V) w odlegtosci
okoto 3 modsiatki. Poprzekatnejzdrugiejstronysiatkiustawieniobroncy.
Zadaniem atakujacych jest uderzyc pitke (po wiasnym podrzucie) z
wyskoku w kierunku partnera po przekatnej, a po wyladowaniu na obie
nogi przejs¢ pod siatka i chwyci¢ obroniong pitke. Obronca podbija pitke
w kierunkusrodka boiska, w bezpiecznej odlegtosci od siatki.
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