Lekcja 14

14.1. Zabawa - kto zmienil miejsce w rozsypce

Cwiczacy siedzg w rozsypce. Jeden z nich przyglada sie pozostatym i zamyka oczy. W tym
czasie ktoérys z siedzgcych zmienia miejsce. Po otwarciu oczu ¢wiczgcy stara sie zgadnaé, ktéry
zmienit miejsce.

14.2. Zabawa - zmiana miejsc w druzynach

Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach. Na sygnat rzedy biegng do znacznika
naprzeciw i ustawiajg sie za nim.

Wersja 1. Cwiczacy ustawiaja sie za znacznikiem w rzedzie, kole.
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14.3. Podrzuty i chwyty pitki w miejscu

Cwiczacy ustawieni w rozsypce - kazdy z pitkg. Na sygnat
podrzucajg pitki na sobg i chwytajg przed klatkg piersiowa.

14.4. Rzuty pitki doltem i chwyty po odbiciu od
podioza w dwéjkach

Cwiczgcy ustawieni w dwdjkach naprzeciwko —siebie
w wiekszej odlegtosci. Jeden rzuca pitke sposobem
dolnym, drugi po odbiciu od podtoza chwyta pitke
i rzuca sposobem goérnym.

Uwaga! Zwiekszaj odlegtosé, w jakiej stojg od siebie
¢wiczacy. Pamietaj, aby c¢wiczacy zamienili sie
zadaniami.
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14.5. Podrzuty pitki z wyskokiem w dwaéjkach

Q Cwiczacy ustawieni w dwoéjkach naprzeciwko siebie, jeden z pitkg. Cwiczacy
t rzuca pitke gorg nad siebie, gdy pitka osiggnie najwyzszy punkt, stojgcy
naprzeciwko podskakuje i dtonmi klaszcze nad gtowa.

Wersja 1. Po podrzucie pitki éwiczacy dotyka podioza w przysiadzie
i chwyta pitke.

Wersja 2. Cwiczacy chwyta pitke po odbiciu sie jej od podtoza.

14.6. Podrywka w kole

Cwiczacy ustawieni w kole, odliczajg i zapamietujg swoje numery. Wyznaczony spo$roéd nich
wchodzi do srodka, podrzuca pitke do gory i wywotuje dowolny numer ¢wiczgcego z kota. Zadaniem
wywotanego jest chwycenie pitki, ktdra nie moze dotkng¢ podtoza. Nastepnie on podrzuca pitke
i wywotuje dowolny numer éwiczgcego z kofa.

14.7. Wyscig z podaniami pitki w kole

O Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, siedzace w siadzie skrzyznym na obwodzie
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O Q) kota. Rzucajg do siebie pitke i gtosno liczg udane podania. Wygrywa druzyna,
O O ktora szybciej wykona dziesie¢ podan.
QQ OOOO Uwaga! Nie wolno podawac pitki do ¢wiczacego siedzacego obok.
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14.8. Podanie nad tasma do kapitanow w kotach

Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku. Po przeciwnej stronie dwéch sposréd
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© % + nich rzuca pitke nad tasmag (1). Cwiczacy, ktory chwyci pitke, biegnie na przeciwne
< OS/1|  boisko (2), podaie ja rzucajacemu i siada za linig koricowa boiska (3). Po przejéciu
\ “.1OO ! wszystkich na drugie boisko, zmiana zagrywajgcego.
|

Wersja 1. Pitka po rzucie nad tasma moze odbi¢ sie od poditoza.
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14.9. Wyscig pitki do linii koncowej z podaniem

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione na linii koncowe;
i linii Srodkowej boiska. Kazda druzyna podzielona na dwa rzedy -
pierwsi z jednego rzedu z pitkg. Pierwsi ¢wiczgcy biegng do przeciwnego
rzedu (1), podajg pitke pierwszemu w rzedzie i biegng na jego koniec
(2). Nastepni powtarzajg zadanie. Wygrywa druzyna, ktorej wszyscy
¢wiczacy przebiegng z pitkg do przeciwnego rzedu.
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14.10. Rzucanka siatkarska z wszystkimi pitkami

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, kazda ustawiona dowolnie na swoim boisku. Na sygnat
¢wiczacy toczg pitki w kierunku przeciwnego boiska pod tasmg. Wygrywa druzyna, ktéra umiesci
wszystkie pitki na boisku przeciwnika.

Uwaga! Tasma powinna by¢ zawieszona na wysokosci umozliwiajgcej tylko rzut pitki oburacz
dotem.



