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Lekcja 15

15.1. Zabawa - wiatraczki

Cwiczacy ustawieni w rozsypce - na sygnat nauczyciela biegajg swobodnie na boisku. Na drugi
sygnat zatrzymujg sie, unoszg ramiona w bok i obracaja.

Wersja 1. Cwiczacy zatrzymuja sie na liniach bocznych lub koncowych boiska.

Wersja 2. Cwiczacy zatrzymuja sie poza boiskiem.

15.2. Zabawa - whiegnij na boisko

Cwiczacy biegajg swobodnie po boisku oraz w jego poblizu. Na sygnat - oba ramiona uniesione
i wybiegajg poza boisko, na sygnat - jedno ramie w kierunku podtoza i wbiegajg na boisko.
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15.3. Zabawa - szybka zamiana miejsc

Cwiczgcy ustawieni w rozsypce w postawie siatkarskiej - kazdy z pitkg. Podrzucajg pitke nad glowa,
na sygnat ktadg swoje pitki na podtozu i chwytajg pitke potozong przez innego ¢wiczgcego.

Wersja 1. Cwiczacy podrzucajg pitke w siadzie skrzyznym.

Wersja 2. Cwiczacy podrzucajg pitke w lezeniu tytem.

15.4. Rozsypka z kotfa

Cwiczacy ustawieni na zewnatrz kota podajg po
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15.5. Toczenie pitki po podiozu 1

Cwiczacy ustawieni w rozsypce - kazdy
z pitkg. Na sygnat toczg swoje pitki po podtozu
w dowolnym kierunku. Toczenie pitki oburgcz catymi
dtonmi.

15.6. Rzuty i chwyty pitki gora z odbiciem od sSciany

Cwiczacy ustawieni przed $ciang, kazdy z pitkg. Rzucajg pitke i chwytajg jg po
odbiciu od $ciany.

Wersja 1. Pitka moze odbi¢ sie od podtoza przed chwytem.

Wersja 2. Po rzucie pitki éwiczacy wykonuje przysiad z dotknieciem oburacz
podioza i chwyta pitke.

Wersja 3. Po rzucie pitki éwiczacy wykonuje obrot o 180 stopni i chwyta pitke.
Uwaga! Zwracaj uwage na poprawng postawe podczas rzutu i chwytu

pitki. Na Scianie mozesz zaznaczy¢ wysokos¢, powyzej ktorej cwiczacy
powinni rzuca¢ pitke.

15.7. Podania pitki w kole w lezeniu przodem

O O Q Cwiczacy lezg przodem na obwodzie kota i toczg do siebie pitke.

15.8. Wyscig pitek w kole

O A Cwiczacy podzieleninadwie druzyny, oznaczone jakojedynkii dwojki, ustawione
O O , haprzemiennie na obwodzie kota. Na sygnat druzyny podajg do siebie pitke po

ZO{ O obwodzie kota. Wygrywa ta, ktorej pitka dogoni pitke przeciwnikow.
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15.9. Wyscig z rzutem do kosza na pitki

O O Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione naprzeciw swojego
) . o . kosza na pitki. Obok kosza stoi kapitan druzyny, kazdy ¢wiczacy z pitka.
(C)> g> Na sygnat pierwsi w szeregu rzucajg swoje pitki do kosza (1). Jezeli
O O pitka znajdzie sie w koszu, ¢wiczacy przebiega na drugg strone kosza
@) O (2). Jezeli rzut jest niecelny, kapitan podaje pitke rzucajgcemu (3), ktory
O O wraca na koniec swojego rzedu (4). Wygrywa druzyna, ktorej wszyscy
O'\‘ O'\‘ ¢wiczacy znajdg sie po drugiej stronie kosza.
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