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12.1. Zabawa - dotknij linii

Cwiczacy biegajg swobodnie po boisku i w jego poblizu. Na sygnat dotykajg jednej z linii boiska.

12.2. Podrzuty pitki nad glowa w siadzie skrzyznym

I Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku w siadzie skrzyznym, kazdy z pitkg. Rzucajg
i chwytajg pitke nad soba.

12.3. Rzuty i toczenie pitki dotem

Cwiczacy w dwdjkach naprzeciwko siebie. Pomiedzy nimi rozwieszona tasma. Jeden éwiczacy
rzuca pitke dotem nad tasma, drugi toczy jg oburgcz po podtozu.

Uwaga! Przed chwytem obaj éwiczacy w kleku jednondz.

12.4. Wyscig do linii bocznej z podaniem pitki

Cwiczgcy podzieleni na dwie druzyny ustawione na liniach
bocznych boiska. Kazda druzyna podzielona na na dwa rzedy
— - pierwsi ¢wiczgcy z jednego rzedu z pitkg. Pierwsi ¢wiczacy
0000 ———=|20000 biegng do przeciwnego rzedu (1), podajg pitke pierwszemu
w rzedzie i biegng na jego koniec (2). Nastepni ¢éwiczgcy
0000 °000O( Ppowtarzajg zadanie. Wygrywa druzyna, ktorej wszyscy cwiczacy
przebiegng z pitkg do przeciwnego rzedu.




12.5. Rzuty i chwyty pitki pod rozciagnieta tasma
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Cwiczacy ustawieni w dwdjkach po przeciwnych stronach rozciggnietej tasmy.
Tasma rozciggnieta na wysokoséci 2 metrow. Cwiczacy rzucajg pitki oburgcz
od dotu pod tasma.

Uwaga! Wysokosé na jakiej zawieszona jest taSma mozna zmniejszac
lub zwiekszaé. Mozesz réwniez zawiesi¢ taSme z jednej strony nizej,
a z drugiej wyzej. Ustaw nizsze dzieci tam, gdzie taSma zawieszona jest
nizej.

12.6. Wyscig z rzutem pitki do kapitana

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny. Kazda druzyna ustawiona naprzeciw
swojego kapitana w potkolu. Cwiczacy rzucajg pitke do kapitana, a ten rzuca
pitke do nastepnego ¢wiczgcego. Wygrywa druzyna, ktéra szybciej wykona
wszystkie rzuty.

Wersja 1. Kapitanowie ustawieni w réznych miejscach w poblizu siatki.

Uwaga! Mozesz narysowa¢ na podiozu poétkole, ktérego éwiczacy nie
mog3a przekraczaé podczas gry.

0°%% 0°%%
A S
o 4 5 ©
O @)
&0 0
i O O \i
OQ OO QOOO

12.7. Rzucanka siatkarska z obroncami

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny. Druzyna obroncéw ustawiona pod tasma. Druzyna atakujgcych
podzielona na dwa zespoty stojgce po przeciwnych stronach boiska. Atakujgcy zdobywajg punkt,
gdy rzucg pitke pod tadma. Obroncy zdobywajg punkt, gdy jeden z nich dotknie lub chwyci pitke. Na
podtozu narysowane linie w odlegtosci jednego metra od linii Srodkowej. Obroncy mogg poruszac
sie tylko pomiedzy tymi liniami. Atakujgcy moga poruszac sie tylko pomiedzy tg linig a linig korncowa.
Atakujgcy moga rzucic pitke nad tadmg (podac pitke do swojego gracza po drugiej stronie boiska,
ale nie zdobywajg za takie podanie punktu). Atakujgcy mogg wykonac trzy podania.

Uwaga! Tasma powinna by¢ zawieszona na wysokosci umozliwiajgcej rzut pitki ponad

obroncami.



