Lekcja 6

6.1. Berek zaczarowany 2

Cwiczacy biegajg swobodnie po boisku, jeden sposrdd nich z szarfg stara si¢ dogonic i dotknac
pozostatych. Cwiczacy dotkniety przez berka zatrzymuje sie w postawie siatkarskiej. Ostatni
dotkniety przez berka zamienia sie z nim rola.

6.2. Znajdz wolne koto

Wewnatrz boiska przy liniach bocznych i koncowych rysujemy kota o Srednicy okoto 1 metra. Kot
powinno by¢ mniej niz ¢wiczgcych. Zawodnicy poruszajg sie swobodnie po boisku, podrzucajgc
pitke. Na sygnat kazdy zajmuje dowolne koto, zdobywajac w ten sposob punkt. Gre powtarzamy
kilkakrotnie, wygrywa ¢wiczacy, ktéry zgromadzit najwiekszg liczbe punktow.

6.3. Toczenie pitki w siadzie

Cwiczacy w kleku jednonoz - kazdy z pitkg. Na sygnat toczg pitke wokoét
siebie po podfozu w jedna strone, potem w drugg strone.

Wersja 1. Cwiczacy w siadzie skrzyznym.

6.4. Rzuty pitki gora nad tasma

Cwiczacy w dwdjkach naprzecivyko siebie. Pomiedzy
nimi wysoko rozwieszona tasma. Cwiczacy rzucajg pitke
nad tasma.

Uwaga! Przed chwytem obaj ¢wiczacy w postawie
siatkarskiej.
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6.5. WysScig z podaniem pitki
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Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione na linii koncowe;j i srodkowe;j
boiska. Kazda druzyna podzielona na dwa rzedy ustawione po przeciwnych
stronach boiska - pierwsi w rzedzie z pitkg. Pierwsi ¢éwiczgcy biegng do
przeciwnego rzedu (1), podajg pitke pierwszemu w rzedzie i biegng na koniec
rzedu (2). Nastepni éwiczgcy powtarzajg zadanie. Wygrywa druzyna, ktorej
wszyscy ¢wiczgcy przebiegng z pitkg do przeciwnego rzedu.

Wersja 1. Druzyny ustawione na liniach bocznych boiska.

6.6. Wyscig z rzutem do kapitana nad tasma
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Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, ustawione w rzedach. Przed kazdym
rzedem kapitan. Pomiedzy rzedem a kapitanem rozwieszona tasma. Na sygnat
pierwszy w rzedzie oburgcz rzuca pitke nad tasmg do kapitana. Kapitan chwyta
pitke i rzuca nad tadmg do nastepnego ¢wiczgcego. Wygrywa druzyna, ktéra
pierwsza wykona zadanie.

Wersja 1. Pomiedzy rzedami rozwieszone dwie tasmy. Cwiczacy rzucaja pitke
pomiedzy tasmami.

6.7. Chwytanie pitki po rzucie nad rozciagnieta
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Cwiczacy ustawieni w dwodch rzedach, naprzeciwko rozciggnietej tasmy,
kazdy z pitkg. Pomiedzy rzedami stoi nauczyciel. Pierwszy ¢wiczacy w rzedzie
podaje pitke nauczycielowi (1), biegnie pod tadmg w kierunku przeciwnego
boiska (2), w tym czasie nauczyciel rzuca pitke nad tadmg na drugie boisko
(3). Cwiczacy chwyta pitke i wraca na koniec swojego rzedu (4). Cwiczacy
z drugiego rzedu podaje pitke nauczycielowi i wykonuje to samo zadanie.

Uwaga! Rzucaj pitke oburacz od dotu.
Wersja 1. Cwiczacy moga chwytaé pitke po odbiciu od podtoza.

Wersja 2. Rzucaj pitke w ré6zne miejsca na przeciwnym boisku.



6.8. Rzucanka siatkarska po odbiciu od podioza

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione dowolnie na boisku przedzielonym elastyczng
tasma. Gre rozpoczynajg kapitanowie, rzucajgc jednoczesnie pitki nad tasmg w kierunku boiska
przeciwnika. Punkt zdobywa druzyna, gdy dwie pitki znajdg sie na boisku przeciwnika.

Uwaga! Przed chwytem i rzutem pitka musi odbi¢ sie od podtoza.




