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2.1. Zabawa - magnes i szpilki

Cwiczacy swobodnie biegajg. Na sygnat jeden z nich zatrzymuje sie w miejscu i staje sie ,magnesem”,
do ktérego ,przyklejajg” sie pozostali cwiczacy.

2.2. Zabawa - supetl w kole
Cwiczacy ustawieni obok siebie w kole. Na sygnat zamykajg oczy, wyciagajac rece do $rodka kota

i chwytajgc rece innych. Kiedy juz kazdy trzyma kogo$ za rece, mozna otworzy¢ oczy i probowac
rozplatac supet, wcigz trzymajgc sie za rece innych.

2.3. Toczenie pitki w lezeniu przodem

Cwiczacy lezg przodem w dwdjkach naprzeciwko siebie. Pomiedzy nimi nisko rozwieszona tasma.
Rzucajg i chwytajg pitke sposobem gornym.

Wersja 1. Cwiczqcy siedzg w dwéjkach, pomiedzy nimi rozwieszona tasma. Rzuty pitki nad tasma.

2.4. Rzuty pitki dotem i chwyty w siadzie skrzyznym
w dwoéjkach
Cwiczacy ustawieni w dwojkach naprzeciwko siebie. Jeden

¢wiczacy rzuca pitke sposobem dolnym, drugi ¢wiczgcy
w siadzie skrzyznym chwyta jg i rzuca sposobem gérnym.

Wersja 1. Cwiczacy ustawieni pomiedzy
rozciggnieta tasma i nad nig rzucajq pitke.

Uwaga! Zwiekszaj wysokos¢, na jakiej wisi
tasma, zachecaj ¢wiczacych do doktadnego
rzucania pitki. Pamietaj, aby ¢wiczacy zamienili
sie zadaniami.




2.5. Podania pitki z obieganiem kota

Cwiczacy siedzg w siadzie skrzyznym na obwodzie kota. Jeden
rzuca pitke (1) do éwiczgcego naprzeciw niego i biegnie (2) dookota
grupy. Pozostali rzucajg do siebie pitke, liczac ile rzutow potrzebuje
biegnacy, aby obiec koto i zajg¢ z powrotem swoje miejsce (3).

Uwaga! Nie wolno podawaé¢ pitki do siedzacego obok
¢wiczacego.

Wersja 1. Cwiczacy leza przodem i tocza pitke do siebie.

2.6. Chwytanie toczacej sie pifki

Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach, kazdy z pitka. Nauczyciel staje
pomiedzy rzedami. Pierwszy ¢wiczacy w rzedzie podaje pitke nauczycielowi
(1), ktéry toczy pitke po podtozu (2). Cwiczacy biegnie za pitkg (3), chwyta jg
w przysiadzie i wraca na koniec swojego rzedu (4). Cwiczacy z drugiego
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przysiadzie.
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2.7. Rzucanka siatkarska pod siatka z trzema
podaniami

Cwiczgcy podzieleni na dwie druzyny, kazda na
polu obrony pitki siatkowej. Obie posiadajg pitke.
Na sygnat druzyny rzucajg pitki koztem pod tasmag
tak, aby odbita sie od pola ataku, chwytajg pitke
rzucong przez przeciwnika i po wykonaniu trzech
podan w obrebie swojej druzyny, jak najszybciej
rzucajg jg w strone przeciwnika. Cwiczacy nie moga
przekraczac linii ataku. Punkt zdobywa druzyna,
ktéra przerzucita dwie pitki na strone przeciwnika.

Tasma zawieszona na wysokosci okoto 1,5 m nad
podtozem.



