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Lekcja 10
10.1. Berek - chron plecy

Cwiczacy poruszajg sie cwatem bokiem. Berek musi dotkng¢ plecéw uciekajgcego obiema dtonmi.

10.2. Zabawa - szukanie swojego koloru

Cwiczacy otrzymuijg roznokolorowe szarfy. Na sygnat biegajg swobodnie po boisku. W rogach boiska
ustawione kolorowe znaczniki. Na sygnat ¢wiczgcy znajdujg znacznik koloru szarfy i ustawiajg sie
W jego poblizu.

Wersja 1. Cwiczacy ustawiaja sie w poblizu swojego znacznika w kole.

Wersja 2. Cwiczacy ustawiaja sie w poblizu swojego znacznika w szeregu, przodem do srodka
boiska.

Wersja 3. Na sygnat ¢wiczacy zatrzymuja sie i zamykaja oczy, w tym czasie prowadzacy zmienia
potozenie znacznikéw. Na drugi sygnat éwiczacy ustawiajg w poblizu znacznika koloru szarfy.

10.3. Powodz

Cwiczacy biegajg po boisku do pitki siatkowej. Kazdy podrzuca dowolnie pitke. Na sygnat ,powddz!”
starajg sie jak najszybciej znalezé na wyznaczonym polu, np. materacach gimnastycznych,
taweczkach, kole narysowanym na podtozu.

10.4. Podrzuty pitki nad glowa w miejscu z obrotem

sobg. Po podrzucie pitki ¢wiczgcy obraca sie o 360 stopni.

Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku, kazdy z pitka, rzucajg i chwytajg ja nad
Uwaga! Pitka moze odbi¢ sie od podtoza przed chwytem.




10.5. Rzuty i chwyty pitki w lezeniu przodem
w dwéjkach

Cwiczacy w dwojkach lezg przodem naprzeciwko siebie. Rzucajg do siebie i chwytajg pitke sposobem
goérnym.

Uwaga! Zwiekszaj wysokos¢ na jakiej wisi tasma, zachecaj ¢wiczacych do doktadnosci.
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10.6. Toczenie pitki pod tasma w dwoéjkach

Cwiczacy w dwojkach naprzeciwko siebie. Pomiedzy nimi nisko rozwieszona taséma. Cwiczacy toczg
do siebie pitke po podtozu.

Uwaga! Przed chwytem obaj éwiczacy w kleku jednonéz.

10.7. Traf w ogon weza

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny. Zawodnicy druzyny A ustawieni na obwodzie kota. Zawodnicy
druzyny B poruszajg sie wewnatrz kota w rzedzie trzymajgc rece na biodrach poprzednika. Ostatni
zawodnik ,weza” ucieka przed zbiciem przez zawodnikow druzyny A. Mogg oni podawa¢ miedzy
sobg pitke, wykonywac zwody.

10.8. Wyscig z rzutem pitki do kapitana

1 Cwiczgcy ustawieni w dwoch rzedach. Na sygnat pierwszy w rzedzie rzuca
pitke oburgcz od dotu do kapitana (1A) i biegnie w jego kierunku (2A). Cwiczacy
w rzedzie chwyta pitke trzymang przez kapitana, rzuca jg od dotu do nastepnego
w swoim rzedzie (3B) i biegnie na jego koniec (4B). Wygrywa rzad, ktéry szybciej
wykona zadanie.
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Uwaga! Zwré¢ uwage, aby odlegtosé pomiedzy rzedem a kapitanem nie
byta zbyt duza.
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10.9. Rzucanka siatkarska pomiedzy tasmami

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione dowolnie na boisku przedzielonym
elastyczng tasmg. Punkt zdobywa druzyna, gdy pitka po rzucie pomiedzy tasmami
dotknie boiska przeciwnika. Zagrywke wykonuje ¢éwiczacy, po ktdérego rzucie druzyna
zdobyta punkt. Zagrywka dowolnym sposobem nad wyzej zawieszong tasmg
i z dowolnego miejsca wtasnego boiska.

Wersja 1. Rzut pitki éwiczacy moga wykonywa¢ tylko sposobem oburacz doinym.

Uwaga! Zwro¢é uwage, aby tasmy byly rozwieszone w odlegtosci umozliwiajacej dzieciom
swobodny rzut pitki.




