Lekcja 1

1.1. Berek - dotknij pitki

Jeden z éwiczacych jest berkiem, ktérego zadaniem jest dotkniecie pitki. Cwiczacy podajg
pitke pomiedzy sobg, mogg podawaé pitke i porusza¢ sie tylko na wyznaczonym boisku.

UWAGA! Jezeli jeden berek ma duze trudnosci z dotknieciem pitki, wigczaj do zabawy kolejno
nastepnych éwiczacych w roli berkéw.

1.2. Sciskanie pilki przed klatka piersiowa

Cwiczacy ustawieni w rozsypce - kazdy z pitkg trzymang
oburgcz przed klatkg piersiowa, tokcie w bok. Mocne
ugniatanie pitki dtonmi naciskajgc jg na zewnatrz
i do wewnatrz.

1.3. Toczenie pitki w lezeniu przodem

Cwiczacy lezg przodem w dwojkach naprzeciwko siebie. Toczg i chwytajg pitke sposobem gornym.

1.4. Pitki do domu

Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku, na $rodku kosz wypetniony pitkami. Jeden z nich
wyrzuca pitki z kosza w gore i na boisko. Zadaniem pozostatych jest niedopuszczenie do
opréznienia kosza - ¢wiczgcy mogg tylko wktadac¢ pitki do kosza, nie mogg pitek sobie podawac
i rzucac ich w kierunku kosza.

1.5. Wyscig do wiasnego podrzutu podaniem

Cwiczacy ustawieni w szeregu na linii koncowej boiska. Na sygnat kazdy rzuca swojg pitke w gore,
w przod i chwyta w wyskoku, przesuwajgc sie jak najdalej do przodu. Jesli nie ztapie pitki, zostaje
na poprzednim miejscu. Wygrywa ten, ktory pierwszy osiggnie przeciwng linie koncowa.
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1.6. Wyscig do pitki

Cwiczacy w dwoch rzedach siedzg w siadzie skrzyznym. Przed rzedami lezy pitka
siatkowa. Pierwszy C¢wiczacy w kazdym rzedzie w postawie siatkarskiej - na sygnat
biegnie w kierunku pitki, dotyka jej oburgcz i biegnie na koniec swojego rzedu.

UWAGA! Zwr6¢é uwage, aby pierwszy ¢éwiczacy w rzedzie czekal na swojego poprzednika
w postawie siatkarskiej. Pozostali ¢wiczacy w rzedzie siedzg w siadzie skrzyznym.
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1.7. Podania pitki w kole w siadzie skrzyznym

Cwiczacy siedzg w siadzie skrzyznym na obwodzie kota i rzucajg do siebie pitke.
Wersja 1: Cwiczacy w siadzie skrzyznym rzucaja i chwytajg dwie pitki.

UWAGA! Nie wolno podawa¢ pitki do siedzacego obok ¢wiczacego.

1.8. Wyscig z podaniem pitki do kapitana

Dzieci ustawione w dwoch rzedach. Na sygnat pierwsze dziecko w kazdym rzedzie
biegnie w kierunku kapitana, przekazuje mu pitke i biegnie na koniec swojego rzedu.
Nastepne dziecko z kazdego rzedu biegnie w kierunku kapitana, chwyta pitke i podaje
ja kolejnemu ¢wiczgcemu w rzedzie. Wygrywa rzad, ktéry szybciej wykona zadanie.

UWAGA! Zwroé uwage, aby éwiczacy nie rzucali pitki, ale ja podawali.



1.9. Rzucanka siatkarska pod siatka

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, kazda na polu obrony pitki siatkowej. Obie posiadajg pitke. Na
sygnat obie druzyny rzucajqg pitki koztem pod tadma tak, aby odbita sie od pola ataku, chwytajg pitke
rzucong przez przeciwnika i jak najszybciej rzucajg jg w strone przeciwnika. Cwiczacy nie moga
przekraczac linii ataku. Punkt zdobywa druzyna, ktéra przerzucita dwie pitki na strone przeciwnika.

—

Tasma zawieszona na wysokosci okoto 1,5 m nad podtozem.
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