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Lekcja 3

3.1. Berek wywolywany

OOSOOOO Cwiczacy w kleku jednondz ustawieni w szeregu na linii. Jeden z nich

przechodzi przed szeregiem i klepie ktéregos z kolegow w kolano. Zadaniem

l wywotanego jest dotkniecie ¢wiczgcego, ktory go wywotat. Wywotany berek
moze dotkng¢ wywotujgcego tylko do wyznaczonej linii.

Uwaga! Mozesz wykorzysta¢ linie boiska do pitki siatkowej, wyzej
zawieszonej tasmy lub linii narysowanych na podtozu.

3.2. Zabawa - nasladowanie

Cwiczacy ustawieni w rozsypce. Na sygnat nauczyciela przyjmujg postawe siatkarska,
lezenie przodem, lezenie tytem i siad skrzyzny.

3.3. Marsz pod tasma

= Cwiczacy ustawieni w rzedzie. Kolejno przechodzg krokiem dostawnym pod
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P
\ _—A - ~ - ra
//‘ o Wersja 1. Cwiczacy przechodzg pod tasma,
—_— O</'O dotykajac oburacz pitek roztozonych na
T —=0| podtozu.
o O]
/} Oz\ . A . .
—_— —0 Wersja 2. Cwiczacy rzucaja
// Ol ° pitke oburacz od dotu nad
_8 o//' tasma, przechodza pod
O '8 tasma i chwytaja pitke
8 § z drugiej strony.
Q O
Q
@

Wersja 3. Pitka moze odbi¢ sie od podtoza po rzucie nad tasma,
przed chwytem przez éwiczacego.



3.4. Toczenie pitki po podiozu 2

Cwiczacy ustawieni w rozsypce, w przysiadzie - kazdy z pitka. Na sygnat toczg pitke po podtozu
najpierw prawag, a potem lewg reka.

3.5. Rzuty pitki doftem i chwyty w dwoéjkach w siadzie
skrzyznym

Cwiczacy ustawieni w dwojkach naprzeciwko siebie.
Jeden rzuca pitke sposobem dolnym, drugi w siadzie
skrzyznym chwyta jg i rzuca sposobem gérnym.

3.6. Wyscig w rzedach z podaniem pitki

Cwiczacy podzieleni na dwie ustawione w rzedach druzyny, w kazdym rzedzie pierwszy éwiczacy
z pitkg. Na sygnat ¢wiczgcy dowolnie podaje pitke do stojgcego za nim (1) i biegnie na koniec
swojego rzedu (2). Wygrywa druzyna, ktorej pierwszy ¢wiczacy znajdzie sie na poczgtku swojego
rzedu.

Wersja 1. Cwiczacy stoja w rozkroku i w sktonie podaja pitke pomiedzy
nogami.

Uwaga! Zwr6¢é uwage, aby ¢wiczacy nie rzucali pitki, ale jg doktadnie
podawali.

Wersja 2. Cwiczacy stoja w wiekszej odlegtosci od siebie i rzucaja pitke.
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Wersja 3. Cwiczacy w siadzie skrzyznym podaja pitke do tytu bokiem.

Wersja 4. Cwiczacy w siadzie skrzyznym podajg pitke do tytu nad gtowa.
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3.7. Chwytanie toczacej sie pitki

(D  Cwiczacy ustawieni w dwoéch rzedach, kazdy z pitkg. Nauczyciel staje

pomiedzy rzedami. Pierwszy ¢éwiczgcy w rzedzie podaje pitke nauczycielowi
O (1). Po otrzymaniu pitki nauczyciel ocenia, czy ¢wiczacy przyjat wiasciwg
@) postawe. Gtosno info,rmuje: Tak, dobrze! lub poprawia postawe i toczy
QO pitke po podtozu (2). Cwiczacy biegnie za pitkg (3) chwyta jg w przysiadzie
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i wraca na koniec swojego rzedu (4). Cwiczacy z drugiego rzedu podaje pitke
nauczycielowi i wykonuje to samo zadanie.
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TAK, DOBRZE!
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3.8. Rzucanka siatkarska pod siatka z toczeniem
pitki

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, kazda na polu obrony boiska do pitki
siatkowej. Obie posiadajg pitke. Na sygnat druzyny toczg pitki koztem pod
tasmg, chwytajg pitke przetoczong przez przeciwnika i jak najszybciej toczg ja
w jego strone. Druzyny toczg pitke na strone przeciwnika po wykonaniu trzech podan w obrebie
swojej druzyny. Podanie na strone przeciwnika mozna wykonac tylko toczeniem pitki po podtozu.
Cwiczacy nie moga przekraczaé linii ataku boiska do siatkéwki. Punkt zdobywa druzyna, ktéra
przetoczyta dwie pitki na strone przeciwnika.

Tasma zawieszona na wysokoéci okoto 1 m nad podtozem.



