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Lekcja 13

13.1. Berek wokot kota

OOQ Berek oraz trzej ¢wiczacy ustawieni na obwodzie kota. Uciekajgcy trzymajg sie
za rece. Zadaniem berka jest dotkniecie srodkowego z trojki. Cwiczgcy mogg
poruszac sie tylko krokiem dostawnym na zewnatrz kota.

O

13.2. Zabawa - kto zmienil miejsce w kole

Cwiczacy siedzg w kole, jeden z nich przyglada sie pozostatym i zamyka oczy. W tym czasie
ktorys z siedzgcych zmienia miejsce. Po otwarciu oczu ¢wiczacy stara sie zgadngé, ktory
z siedzgcych w kole zmienit miejsce.

13.3. Rzuty dotem i chwyty pitki gora z odbiciem od
sciany

Cwiczacy ustawieni przed $ciang, kazdy
z pitkg. Rzucajg pitke dotem (A), stajg
w postawie siatkarskiej z ramionami
przygotowanymi do chwytu gérg (B)
i chwytajg pitke po jej odbiciu sie od
Sciany (C).

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

13.4. Rzuty pitki doftem i chwyty pitki w miejscu
w dwojkach

gornym.

Cwiczgcy ustawieni w dwojkach naprzeciwko siebie. Jeden
ﬂ rzuca pitke sposobem dolnym, drugi chwyta jg i rzuca sposobem
Wersja 1. Cwiczqcy ustawieni pomiedzy rozciggnietg tasmga i nad

nig rzucaja pitke.

Uwaga! Przypominaj ¢wiczacym o chwytaniu pitki w niskiej
postawie.




13.5. Podrzuty pitki dotem w miejscu w dwéjkach

Cwiczacy ustawieni w dwdjkach naprzeciwko siebie, jeden
z pitka. Cwiczacy rzuca pitke dotem nad siebie i chwyta jg po
jej odbiciu sie od podtoza. Gdy pitka odbija sie od podtoza,
stojgcy naprzeciwko wykonuje klek jednonéz.

Uwaga! Klek nalezy wykonywaé¢ na zmiane - raz lewa raz
prawa noga do przodu

13.6. Wyscig z podaniami pitki do kapitana w kole

O Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny siedzg w siadzie skrzyznym

O Q na obwodzie kota. Po $rodku kazdego kota stoi kapitan. Cwiczacy
O Q rzucajg pitke do kapitana, ktéry rzuca jg do kolejnego siedzgcego
w kole. Kazda druzyna liczy gtodno podania. Wygrywa ta, ktorej

O O O kapitan poda pite do wszystkich w swoim kole.

13.7. Wyscig z rzutem pitki do sciany

( Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach przed $ciang. Na sygnat

pierwszy w rzedzie ¢wiczgcy rzuca pitke oburgcz od dotu w kierunku
Sciany (1) i biegnie na koniec swojego rzedu (2). Wygrywa rzad,
ktory szybciej wykona zadanie.
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Uwaga! Mozesz narysowac na sScianie lini¢ na wysokosci okoto
1,5 m, nad ktérg musi odbi¢ sie pitka.
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13.8. Pitka siatkowo-reczna

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny rozstawione na boisku do pitki siatkowej po przeciwnych
stronach siatki. Druzyna, ktéra wylosowata pitke, rozpoczyna gre rzutem z kota narysowanego na
$rodku boiska. Jezeli cwiczgcy przechwyci pitke w polu obrony boiska do siatkdwki, moze wykonac
trzy kroki i z wyskoku przerzuci¢ pitke nad siatkg. Jezeli ¢wiczgcy przechwycit pitke w polu ataku,
moze przed rzutem z wyskoku wykonac tylko jeden krok. W obronie wtasnego boiska mozna pitke
chwytac i blokowac.
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