Lekcja 4

4.1. Berek z podaniem pitki

Cwiczacy biegajg swobodnie po boisku, starajgc sie unikngé dotkniecia przez berka. Przed
zberkowaniem c¢wiczgcego mozna uchroni¢ podajgc mu pitke. Pitke mozna trzymac tylko

5 sekund.

4.2. Jak najszybciej na linie
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Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione w szeregach na liniach
koncowych boiska. Na sygnat biegng na linie ataku. Wygrywa druzyna,
ktorej Ewiczgcy szybciej zajeli miejsca na linii ataku.

Wersja 1. Cwiczacy biegna przez cata dlugosé boiska i ustawiaja sie na
przeciwnych liniach koncowych.

Wersja 2. Cwiczacy startuja z réznych pozyciji: lezenie tylem, lezenie
przodem lub klek jednonoéz

4.3. Podrzut pitki do gory i chwyt oburacz przy klatce
piersiowej

Cwiczacy ustawieni w rozsypce. Podrzut pitki oburgcz
sprzed czota w goére i chwyt pitki oburgcz przed klatkg
piersiowq.

Uwaga! Zwré¢ uwage, aby pitka przed klatka piersiowa
byta chwycona jak najwiekszg powierzchnig. Dzieci
powinny objaé¢ pitke ramionami tak, aby na zewnatrz
byto wida¢ jak najmniejszg jej powierzchnie.

Wersja 1. Podrzut pitki, klasniecie dtonmi i chwyt pitki.
Wersja 2. Podrzut pitki, obrét o 360 stopni i chwyt pitki.

Wersja 3. Podrzut pitki, odbicie pitki od podtoza i chwyt
pitki po odbiciu od podtoza.

Wersja 4. Podrzut pitki, siad na podtozu i chwyt pitki
w siadzie.
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4.4. Rzuty pitki dotem i chwyty w dwojkach w siadzie
skrzyznym

0 0 Cwiczgcy ustawieni w dwojkach naprzeciwko siebie. Pomiedzy ¢wiczgcymi
0P "0 rozciggnieta tasma. Jeden cwiczacy rzuca pitke sposobem dolnym, drugi
o 0 w siadzie skrzyznym chwyta jg i rzuca sposobem goérnym.

00" Uwaga! Zwiekszaj wysokos¢, na jakiej wisi tasma, zachecaj ¢wiczacych do
o° 0 doktadnego rzucania pitki. Pamietaj, aby éwiczacy zamienili sie zadaniami.
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4.5. Wyscig pitek w kotach

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, ustawione na obwodach két, kazda ze swojg pitkg. Na sygnat
zawodnicy kazdej z druzyn podajg kolejno do siebie pitke. Wygrywa druzyna, ktorej pitka pierwsza
wroci do zawodnika rozpoczynajgcego wyscig.

4.6. Wyscig z toczeniem pitki do kapitana

Cwiczacy podzieleni na dwie ustawione w rzedach druzyny. Przed kazdym
rzedem kapitan. Na sygnat pierwszy w rzedzie toczy pitke oburgcz po podtozu do
kapitana. Kapitan chwyta pitke i toczy jg do nastepnego ¢wiczgcego. Wygrywa
druzyna, ktéra pierwsza wykona zadanie.
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4.7. Chwytanie toczacej sie pitki w biegu krokiem
dostawnym
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Cwiczacy ustawieni w dwéch rzedach, kazdy z pitkg. Nauczyciel staje pomiedzy
rzedami. Pierwszy ¢wiczgcy w rzedzie podaje pitke nauczycielowi (1), ktéry toczy
pitke po podtozu (2). Cwiczacy poruszajac sie bokiem krokiem dostawnym za pitkg
(3), chwyta jg w przysiadzie i wraca na koniec przeciwnego rzedu (4). Cwiczacy
z drugiego rzedu podaje pitke nauczycielowi i wykonuje to samo zadanie.
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4.8. Rzucanka siatkarska w siadzie

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny, siedzg dowolnie na boisku przedzielonym elastyczng tasma.
Punkt druzyna zdobywa, gdy po rzucie nad tasmg pitka dotknie boiska przeciwnika. Zagrywka
z dowolnego miejsca wtasnego boiska.

Uwaga! Chwyt pitki bezposrednio po rzucie przeciwnika nad tasmg moze by¢ bardzo trudny.
Aby utatwié gre wprowadz przepis, ze pitka przed chwytem moze odbi¢ sie raz lub dwa razy
od podtoza.

Tasma zawieszona na wysokosci okoto 1 m nad podtozem.



