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Lekcja 8

8.1. Berek z zaczarowanag pitka

Cwiczacy poruszajg sie po catym boisku i podajg miedzy sobg pitke. Przed zberkowaniem mozna
uratowacé zagrozonego przez podanie mu pitki. Z pitkg nie wolno biega¢, mozna jg trzymac nie
dtuzej niz 5 sekund.

8.2. Zabawa - marsz z przeszkodami

Cwiczacy w rzedzie maszerujg po boisku za nauczycielem. Na boisku lezg pitki i jest rozciggnieta
tasma. Zadaniem ¢wiczgcych jest przejs¢ sladem nauczyciela nad pitkami nie dotykajgc ich oraz
tasmy.

Wersja 1. Cwiczacy samodzielnie maszeruja po boisku, starajac sie nie dotknaé pitek, tasmy i linii
na boisku.

Uwaga! Zawies tasmy niskoinierownolegle do podtoza, co umozliwi éwiczacym przechodzenie
pod tasma oraz nad tasma.

8.3. Zabawa - przekazywanie impulsu

Cwiczacy ustawieni w szeregu trzymajac sie za rece. Pierwszy z szeregu wykonuje dowolny ruch
i przekazuje go przez uscisniecie reki nastepnemu ¢wiczgcemu, az impuls dojdzie do ostatniego
w szeregu, ktéry z kolei wymysla nowy rodzaj ruchu i przekazuje go w przeciwnym kierunku.

8.4. Uciekaj na linie koncowa

Cwiczacy parami ustawieni w dwoch szeregach. Szeregi stojg tytem do siebie
na linii ataku i oznaczone sg szarfami, np. czerwonymi i zielonymi. Na sygnat:
OOOOOO| |, czerwoni” zawodnicy oznaczeni tym kolorem odwracajg sie i gonig zawodnikéw
druzyny przeciwnej, ktoérzy starajg sie uciec poza linie koncowg boiska. Za
dotkniecie uciekajgcego druzyna gonigca zdobywa punkt. Wygrywa ta, ktéra
“ | “ ﬂ J “ zdobyta wiekszg ilo§¢ punktow.

Cwiczacy lezg przodem w rozsypce, ramiona w bok - kazdy z pitkg. Na sygnat
toczg pitke po podtozu z jednej dtoni do drugiej.




8.6. Rzuty pitki gora nad tasma

Cwiczacy w dwojkach naprzeciwko siebie. Pomiedzy
nimi dwie tasmy - jedna rozwieszona wysoko, druga
nisko. Jeden éwiczgcy rzuca pitke nad tasmag, drugi toczy
pitke po podtozu pod tasma.

Przed chwytem obaj ¢wiczgcy stojg w postawie
siatkarskiej.

8.7. Wyscig z rzutem pitki do kapitana przy linii
srodkowej boiska

Cwiczacy podzieleni na trzy druzyny ustawione w rzedach. Przed kazdym
rzedem kapitan w poblizu rozwieszonej tasmy. Na sygnat pierwszy w rzedzie
rzuca pitke (1) do kapitana i biegnie na koniec swojego rzedu (2). Kapitan
chwyta pitke i rzuca do kolejnego ¢wiczgcego (3). Wygrywa druzyna, ktéra
pierwsza wykona zadanie.
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1 '3 ' ' Uwaga! Zwré¢ uwage, aby odlegtos¢ pomiedzy rzedem a kapitanem nie
8‘) OC‘) 8‘) byta zbyt duza. Zmieniaj rodzaj podania, jaki wykonujg ¢wiczacy: podanie
O, O O dotem i podanie gora.
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8.8. Wyscig z rzutem nad tasma

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, kazda podzielona jest na dwa

O O rzedy ustawione po przeciwnych stronach tasémy. Na sygnat pierwszy
O O w rzedzie oburgcz rzuca pitke nad tasma do pierwszego w rzedzie naprzeciwko
8 8 i biegnie na koniec swojego rzedu. Wygrywa druzyna, ktéra pierwsza wykona
g [l .

|y |y zadanie.
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8.9. Toczenie pitki pod rozciagnieta tasma

- Cwiczacy ustawieni w dwojkach po przeciwn,ych stronach rozciggnietej tasmy.
O O Tasma rozciggnieta na wysokosci 1 metra. Cwiczgcy podajg pitki w dwojkach
O 70 toczac jg oburgcz po podtozu pod tasma.
o
O O Uwaga! Zwré¢é uwage, aby odlegtosci pomiedzy ¢wiczacymi nie byty
OO zbyt duze.
o
O O Wersja 1. Kazdy ¢wiczacy po przetoczeniu pitki do partnera podbiega do tasmy
0° O i jej lekko dotyka.
o
@—4 Wersja 2. Kazdy ¢wiczacy po przetoczeniu pitki do partnera wykonuje lezenie

przodem i wstaje do postawy.

Wersja 3. Kazdy ¢wiczacy po przetoczeniu pitki do partnera wykonuje wyskok
i klasniecie dionmi nad gtowa.

Wersja 4. Kazdy ¢wiczacy po przetoczeniu pitki do partnera wykonuje obroét
0 360 stopni.

8.10. Rzucanka siatkarska po odbiciu od podioza
z dwiema pitkami

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione dowolnie na boisku przedzielonym elastyczng
tasmg. Gre rozpoczynajg kapitanowie druzyn rzucajgc jednoczesnie pitki nad tasmg w kierunku
boiska przeciwnika. Punkt zdobywa druzyna, gdy dwie pitki znajdg sie na boisku przeciwnika.
Przed chwytem i rzutem pitka musi odbi¢ sie od podtoza.




