Lekcja 11
11.1. Berek

Uczestnicy poruszajg sie trzymajgc sie dtonmi z kolana, gonigcy moze pusci¢ rekg kolano tylko
w celu dotkniecia uciekajgcego.

11.2. Zabawa - polowanie na komary

Cwiczacy ustawieni w rozsypce. Na sygnat nauczyciela ¢wiczacy biegajg i klaszczg w rézny sposéb:
nad gtowa, przed sobg, za plecami, pod kolanem uniesionej nogi.

11.3. Podrzuty pitki doftem w miejscu

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

Wersja 1. Po podrzucie pitki éwiczacy dotykaja podtoza w kieku jednonoz
i chwytaja pitke.

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

11.4. Rzuty i chwyty pitki dolem

Cwiczgcy w dwojkach naprzeciwko siebie. Rzucajg i chwytajg pitke dotem.
Wersja 1. Pomiedzy ¢wiczacymi rozwieszona tasma. Rzuty pitki nad tasma.

Wersja 2. Przed chwytem pitka moze odbi¢ sie od podtoza.

Uwaga! Przed chwytem ¢wiczacy w kleku jednonoz.
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11.5. Wyscig z rzutem pitki nad tasma do kapitana

O O O
Lol o
OO O
O, O ©
ol O O
Ol O] O
— 11

Cwiczacy podzieleni na trzy druzyny ustawione w rzedach. Przed kazdym
rzedem kapitan na przeciwnym boisku. Na sygnat pierwszy w rzedzie rzuca
pitke nad tasmg (1) do kapitana i biegnie na koniec swojego rzedu (2). Kapitan
chwyta pitke i rzuca do kolejnego ¢wiczgcego (3). Wygrywa druzyna, ktora
pierwsza wykona zadanie.

Uwaga! Zwiekszaj wysokosé, na jakiej wisi tasma, zachecaj ¢wiczacych
do doktadnosci.

11.6. Podanie nad tasma do kapitana w kole
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Cwiczacy ustawieni dowolnie na boisku. Po przeciwne;j stronie jeden éwiczacy
stojgcy po $rodku boiska rzuca pitke nad tasma (1). Cwiczacy, ktoéry chwyci
pitke, biegnie na przeciwne boisko (2), podaje pitke rzucajgcemu i siada za
linig koncowqg boiska (3). Po przejsciu wszystkich na drugie boisko zmiana
zagrywajgcego.

Wersja 1. Pitka przed chwyceniem pitki po rzucie nad tasma moze odbi¢ sie od
podioza.

Wersja 2. Przed rzuceniem pitki do kapitana ¢wiczacy wykonuja dwa podania
miedzy soba.

Wersja 3. Przed rzuceniem pitki do kapitana ¢wiczacy wykonuja trzy podania
miedzy soba.

cig z podawaniem pitki w siadzie

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny. Kazda druzyna w siadzie skrzyznym
w dwoch szeregach naprzeciw siebie. Na sygnat pierwszy w szeregu rzuca
pitke do siedzgcego naprzeciwko ¢wiczgcego, ktéry rzuca jg do siedzgcego
naprzeciwko nastepnego ¢wiczgcego. Wygrywa druzyna, ktérej pitka pierwsza
znajdzie sie na koncu szeregu.



11.8. Rzucanka siatkarska nad neutralnym polem

Dzieci podzielone na dwie druzyny ustawione dowolnie na boisku przedzielonym neutralnym polem.
Punkt zdobywa druzyna, gdy po rzucie nad polem neutralnym pitka dotknie boiska przeciwnika.
Zagrywke wykonuje dziecko, po ktdérego rzucie druzyna zdobyta punkt z kota lub linii narysowanej
na srodku boiska.

Wersja 1. Rzut pitki dzieci mogg wykonywac¢ tylko sposobem oburgcz doinym.
Wersja 2. Nad polem neutralnym rozwieszona jest tasma. Cwiczacy rzucaja pitke nad tasma.

Wersja 3. Dwie taSmy rozwieszone sg nad blizszymi liniami kazdego pola neutralnego.

Uwaga! Pole neutralne powinno by¢ na tyle szerokie, aby éwiczacy mogli rzuci¢ nad nim
pitke na przeciwne boisko.




