Lekcja 9

9.1. Berek w dwéjkach

O Dwoch ¢wiczgceych ustawionych przy kole o Srednicy 2 metréw. Jeden z nich ma za
zadanie dotkng¢ drugiego. Obaj mogg poruszac sie tylko krokiem dostawnym na
zewnatrz kota. Po zberkowaniu zmiana zadan.
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9.2. Zabawa - kto zmienif miejsce?

Cwiczgcy ustawieni w rozsypce w postawie siatkarskiej i kleku jednonéz. Jeden z nich przyglada sie
pozostatym, odwraca sie i zamyka oczy. W tym czasie trzech ¢wiczgcych zmienia pozycje i miejsca.
Zadaniem zgadujgcego jest wskazac tych, ktorzy zmienili miejsce i pozycje.

9.3. Zabawa - ustawianie sie na linii boiska

Cwiczacy biegajg swobodnie po wyznaczonym liniami boisku. Na sygnat ustawiajg sie w szeregu
na linii koncowej boiska.

Wersja 1. Cwiczacy ustawiaja sie na wskazanej linii bocznej boiska.

Wersja 2. Cwiczacy ustawiaja sie na linii Srodkowej boiska, pod rozwieszona tasma.

9.4. Podrzuty pitki nad glowa w miejscu

Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku, kazdy z pitkg, rzucajg i chwytajg pitke nad
soba.

Wersja 1. Po podrzucie pitki ¢éwiczacy dotykajg podtoza w przysiadzie i chwytaja
pitke.

Wersja 2. Cwiczacy chwyta pitke po odbiciu sie jej od podtoza.
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9.5. Toczenie pitki do celu

2 Cwiczacy ustawieni na linii przed $ciang, kazdy z pitkg. Na podtozu w poblizu
Sciany narysowane koto. Cwiczgcy kolejno toczg pitke, starajgc sie, aby
zatrzymata sie w kole lub jak najblizej kota.
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E Uwaga! Przed toczeniem obaj éwiczacy w kleku jednonoéz.
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9.6. Przepedzanie balona poza linie koncowa

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione na przeciwnych polach obrony boiska do pitki
siatkowej wokot swojego balona. Kazdy zawodnik z pitkg. Na sygnat zawodnicy obu druzyn rzucajg
kolejno swoimi pitkami w kierunku balona i starajg sie przetoczy¢ jg przez cate boisko az na linie
korncowa przeciwnej druzyny. Kazdy moze tylko raz wykonaé rzut. Cwiczacy moga dowolnie poruszaé
sie po boisku. Wygrywa druzyna, ktora pierwsza umiesci swoéj balon za linig koncowg przeciwnej
druzyny.

9.7. Wyscig z rzutem pitki nad tasma

Cwiczacy ustawieni w dwadch rzedach, kazdy rzad podzielony na dwa zespoty
po przeciwnych stronach siatki. Na sygnat pierwszy w rzedzie rzuca pitke
oburgcz od dotu nad tasmg (1) do pierwszego z przeciwnego rzedu i biegnie
na koniec swojego rzedu (2). Wygrywa rzad, ktéry szybciej wykona zadanie.

0000~ 1°0000
000010000

Wersja 1. Cwiczacy po podaniu pitki biegna na koniec rzedu naprzeciwko.

Uwaga! Zwré¢ uwage, aby tasma byla rozwieszona na wysokosci
pozwalajacej ¢wiczacym na swobodny rzut pitki nad nia.
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Wersja 2. Cwiczacy tocza pitke po podiozu pod tasma.

Uwaga! Zwré¢ uwage, aby tasma byta rozwieszona na wysokosci okoto
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9.8. Podanie nad tasma do kapitanow w kotach

Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku. Po przeciwnej stronie dwoch rzuca
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o O 4 pitke nad tasmag (1). Cwiczacy, ktéry chwyci pitke, biegnie na przeciwne boisko
o 0O ] (2), podaje pitke rzucajgcemu i siada za linig koncowg boiska (3). Po przejsciu
r‘ OO , wszystkich na drugie boisko, zmiana zagrywajgcego.
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\ i Wersja 1. Pitka przed chwyceniem pitki po rzucie nad tasma moze odbi¢ sie od
i i podtoza.
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9.9. Rzucanka siatkarska z dwiema pitkami

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




