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Potacz ze sobg twarze zawodnikow i zawodniczek z koszulkami,
w ktorych wystepujg na boisku.
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Utoz prawidtowg kolejnosc pol i sprawdz jaki zawodnik
kryje sie w zagadce!
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, Sprawdz swoja wiedze!

kich latach
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W ktérym roku
reprezentacja mgiczyz,—,
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Jedenz zawodnikow ma
inny kolor koszulki. Na jakiej
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Siatkowke na siedzgco wymyslono z
mysla o osobach niepetnosprawnych,
ale uprawiajg ja rowniez osoby
petnosprawne. Podaj wymiary boiska
do siatkowki na siedzgco oraz na jakiej
wysokosci zawieszona jest siatka dla
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Zaprojektuj siatkarska pocztowke
z wakacji ! ]
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Na Wasze pomysty czekamy do
20 sierpnia 2023r.

Projekty pisanek 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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/ Potacz ze soba dwa doktadnie takie same orzetki!
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Szybkie tadowanie smartfona to podstawa.
Pozwala zaoszczedzic czas i sprawia, ze tadujgc smartfon
w ostatniej chwili bedzie on w gotowosci. W ile czasu

natadujesz Redmi Note 12 Pro+ 5G do 100%7?

a) 28 minut
b) 36 minut
c) 19 minut

d) 48 minut
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Pomoz orzetkom znalezc pitke
i dojechac na plaze!
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OGOLNOPOLSKIE MISTRZOSTWA
W MINISIATKOWCE PLAZOWEJ
O PUCHAR KINDER JOY OF MOVING
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RYSUJEMY GRZELKY!
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LEKCIJE Z GRZELK(EM

Przygotowanie - siatkowka plazowa!

, Przygotowanie do treningu

Siatkowka plazowa w odroznieniu od halowej jest upraW|ana na wolnym pOW|etrzu
dlatego bardzo wazne jest odpowiednie przygotowanle sie do zajec. Bardzo
pomocne w tej kwesthest sprawdzenie prognozy poi dy co znacznie utatwia
spakowanie torby na trening. Podczas chtodniejszych dni bardzo wazne jest

zatozenie oc|2|ezy termoaktywnej aby zadbac o komfort cieplny dla organizmu.
Mozna rowniez zabrac ze sobg ciepty napoj albo nawet czapke. Pamietajmy aby
podczas przerw w treningu i bezposrednio po treningu zatozyc ciepte ubranie.

SES

SIATKARSKIE
OSRODKI SZKOLNE
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Podczas stonecznych, wupalnych dni niezbedna jest czapeczka, okulary
przeciwstoneczne najlepiej z Kltrem UV i zadbanie o skore wystawiong na
promieniowanie sfoneczne poprzez_uzywanie kremow do opalania o wysokim
filtrze. Szczegolng uwage powinnismy zwrocic na odpowiednie nawodnienie
organizmu i ciagfe uzupe’mlanle ptynow podczas zajec. Odwodnienie organizmu
mfodego zawodnika moze byc bardzo niebezpieczne. W czasie przerw staraj sig
korzystac z zacienionych miejsc.

Turnieje siatkowki plazowej sg rozgrywane w roznych czesciach swiata, roznych
miejscach np. nad morzem, w centrum miasta, w parku, w gorach podczas
zmiennej pogody. Dlatego dobrze przygotowana torba na zajecia to podstawa.

SES
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Z System gry na wasko

Taktyka przyjecia pitki w siatkowce plazowej rozni sie od przyjecia w siatkowce
halowej przede wszystkim miejscem dogrania pitki do wystawy. Aby nasza gra
w siatkowke plazowq byta jak najbardzie] efektywna | jak najlepsza proponujemy
sprawdzic bazowy system gry po przyjeciu tzw”’na wasko”. éystem ten sprawdza
sie po w miare dobrym 1 dobrym przyjeciu pitki przez nasza druzyn@ Na
»piasku” powinnismy uczyc bazowego przyjecia tzw. ,,na wasko®. Najprosciej
ujmujac niezbyt szeroko w lewo i w prawo w stosunku do miejsca, w ktorym
kontaktujemy sie z pitka.

dobre przyjecie

brd
dobre ™ perfekeyjne
4

bardzo
dobre /\ perfekcyjne

dobre przyjecie

Maksymalnie ok. 1,5-2 metrow na bok i od siatki od linii prostopadfej do
siatki wyznaczonej od miejsca kontaktu zawodnika z pitka w trakcie przyjecia.
TraJektorla lotu pitki po przyjeciu powinna miec¢ odpowiedni tor i wysokosc,
oczywiscie zalezng od taktyki indywidualnej zespotu, warunkow zewngtrznych
itp. Natomiast nie powinna byc zgyt E’raska - tzn. pitka po przyjeciu powinna
wychodzi¢ przynajmniej na wysokosc konca antenki. Pamigtajmy o obserwacji
pitki, szybkie ana1|2|e na kogo leci pitka zagrywana przez przeciwnika i reakgji
zawodnika, ktory bedzie wystawm’fpanQ aby po rozpoznaniu na kogo jest zagrywka
ruszyt do przodu 2,3 kroki aby znalezc odpowiednie miejsce do wystawy.

Pamietajmy, ze w siatkowce plazowej nie mozna przyjmowac pitki na palce :)
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Cw. 1

CW|czqcy ustawiony w przyjeciu a drugi cwiczacy ustawiony pod siatkg na te
same] stronie boiska.

Zawodnik spodsiatkirzuca pitke do zawodnika na przyjeciu, zawodnik przyjmujac
ma za zadanie dograc (przyjac) pitke wedtug systemu gry na wasko. awodml
pod siatkg ma za zadanie ustawic sie w miejscu bardzo dobrego przyjecia pitki
(wedtug systemu) i byc celem dla zawodnika przyjmujacego.

€w.2

Cwmzqcy ustawiony w przyjeciu a drugi cwiczacy ustawiony pod siatka na tej
same] stronie boiska Trener albo ¢w nr 3 przerzuca albo zagrywa tatwa pitke z
pofowy boiska przez siatke do zawodnika na przyjeciu, zawodnik przyjmujac
ma za zadanie dograc (przyjac) pl’rkg wedfug systemu gry na wasko. awodnll

pod siatkg ma za zadanie ustawic sie w miejscu bardzo dobrego przyjecia pitki
(wedtug systemu) i byc celem dla zawodnika przyjmujacego.
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Kolejnym elementem taktycznym jest korekta pozycji na boisku po przyjeciu

zawodnika. Korekty wyrozniamy trzy:
1. Ze wzgledu na zte przyjecie (zbyt szerokie w lewo i w prawo lub do tytu),
staramy sie korygowac w [Jinii przyjecia i linii rownolegtej do siatki

2. Ze wzgledu na wiatr, nawet po idealnym/perfekcyjnym przyjeciu, rowniez
korygujemy w linii przyjecia i linii rownolegtej do siatki

3. Korekta do przodu lub do tytu — w zaleznosci od sity wiatru i miejsca przyjecia®.

SIATKARSKIE tAMIGEOWKI Z ORZELKIEM

¢

L
¢
L

—-r

dojscie do ataky

-

PP % o

korekta

Nastepnym elementem taktyczn){m iest sygnat informacyjny, jak najsgybszy,

wychodzacy od zawodnika przyjmujacego dla zawodnika wystawiajgcego.
|nForma<;ja tamadotyczyc mi'ejsca Iwysokosci wystawy, ktér'ej oczekuje zawodnik

rzyjmujacy. Sygnaty te powinny byc ustalone indywidualnie w kazdym zespole.
K]atomiast podstawowymi moga byc punkty odniesienia na siatce jak np.:

- antenka - wystawa w strefie max.1 m od antenki do srodka
« srodek - wystawa max. Im w lewo lub prawo od srodka siatki na szerokosc

- normalna - strefa pomiedzy strefami antenka i srodek.

Oprocz informacji o szerokosci wystawy mozemy dotozyc informacje o
wysokosci wystawy aby jak najdoktadniej opisac rodzaj wystawy jaki oczekujemy

od partnera.

antenka normalna srodek ~ norma Ina antenka

m 2m 2m 2m Tm

normalna antenka

antenka normalna
1m 2m 2m 2m 1m

srodek
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Cw 3.

Trener ustawiony po przeciwnej stronie siatki w potowie boiska zagrywa pitke na
przyjmujacych.

Zadaniem druzyny jest przyjecie pitki i wystawa do partnera po odpowiedniej
komendzie o rodzaju wystawy oczekiwane] przez przyjmujacego. Zawodnik
przyjmujacy robi korekte po przyjeciu i fapie ifkg natfbar iem reki dominujacej
albo przebija (plasuje) do trenera. Zawodnik ktory wystawiat pitke, po wystawie
ma za zadanie ustawic si¢ do asekuracji.

Cw 4.
Trener ustawiony po przeciwnej stronie siatki w potowie boiska zagrywa pitke na
przyjmujacych.

Zadaniem druzyny jest przyjecie pitki, wystawa do partnera po odpowiedniej
komendzie o roJ;aju wystawy oczekiwanej przez przyjmujgcego oraz plas.
Zawodnik przyjmujgcy robi korekte oraz najscie i plasuje pitke z miejsca w
odpowiedni sektor boiska po podpowiedzi wypowiedziane] po wystawie przez
zawodnika wystawiajacego ( podpowiedz na poczatek moze byc prosta lub skos)
. Zawodnik przyjmujacy (plasujacy) stara sie zagrac w strefe ktora ustyszat w
pod(fowiedzi. Zawodnik ktory wystawiaf pitke, po wystawie ma za zadanie ustawic
sie do asekuracji oraz dac podpowiedz do partnera gdzie ma zagrac pitke plasem.
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Cw 5.

Trener ustawiony po przeciwnej stronie siatki w potowie boiska zagrywa pitke na

przyjmujacych.

Zadaniem druzyny jest przyjecie pitki, wystawa do partnera po odpowiednie
komendzie o rodzaju wystawy oczekiwanej przez przyjmujacego oraz atak lub
plas w sektor us’?/szanz/ w podpowiedzi. Zawodnik przyjmujacy robi korekte oraz

naJSCIe | atakUJe

ub pi

ke z wyskoku w odpowiedni sektor boiska po podpowiedzi

wypowiedziane] po wystawie przez zawodnika wystawiajacego ( podpowiedz na
poczatek moze byc prosta lub skos) . Zawodnik ktory wystawiat pitke, po wystawie
ma za zadanie ustawic sie do asekuracji oraz dac podpowiedz do partnera gdzie

ma zagrac pitke plasem.
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Zadanie: Dopasuj zawodnika ] str. 3 Zadanie: Zagadki Orlen ] str. 4
-~ “ — '5‘ —_ 'ﬂg’ 1. Bartosz Kurek

: % @ 232 @ ‘ 7 2. Akgja pod siatka

<*> PN n G > -

7. v 7. v Zadanie: Zgadnij kto to? ‘ str. 5
\ m} e o e ﬂ\ '{;«%PM‘

g 6 Karol Ktos

L & ._,',’: 2 (| :e‘" - | 1;%‘5
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Zadanie: Quiz z Plusem | str. 6

1.w2014r.12018, 7. Libero. Jego aktywnosc ogranicza

2.w201r. sie do przyjecia zagrywki i obrony - nie

3.2,w2003r.i2005r moze atakowac

4.w2008r 8. 6 zmian

5.5,w2004r,2008r,2012r,2016r.12020 . 9. 10 Atlanta 1996 roku

6. finaty Ligi gwiatowej 4) 10.10m x 6 m, 115 cm mezczyzni, 105
mistrzostwa Europy kobiet (2) cm kobiety

mistrzostwa Europy mezczyzn (3)
mistrzostwa Swiata mezczyzn (2)

Swiata kobiet (1)

~BLACHY >~

NSKI
PRUSZYNSKI

Zadanie: Krzyzowka ‘ str. 8 Zadanie: Znajdz dwa Zadanie:
takie same orzetki | str. 9 Pokoloruj cyferki | str. 10

POZIOMO

2. kibic

3. siatka

4. medal

6. boisko

7. sedzia

8. rozgrzewka
9. pitka

11. koszulka

PIONOWO

1. puchar

3. siatkarz

5. komentator
10. bilet
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Zadanie: Zagadka | str. 11 @ Zadanie: Labirynt ‘ str. 12

c) 19 minut
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@polskasiatkowka_official
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