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Lekcja 5

5.1. Berek siatkarski

Cwiczacy biegajg swobodnie po boisku, starajac sie unikngé
dotkniecia przez berka. Przed zberkowaniem mozna
uchroni¢ sie przyjmujgc na 5 sekund postawe siatkarskag
z ramionami gotowymi do rzutu goérg. Gdy wszyscy ¢wiczgcy
zostang zberkowani, nalezy wyznaczy¢ kolejnego berka.

Wersja 1. Przed zberkowaniem éwiczacy moze uchronic sie,
przyjmujac na 5 sekund klek jednonéz.

5.2. Ztap ogon

Czterej cwiczacy ustawieni jeden za drugim trzymajg sie oburgcz za biodra, pierwszy usituje dotkngé
ostatniego ¢wiczgcego w czworce.

5.3. Podrzuty i chwyty pitki w miejscu

Cwiczacy ustawieni w rozsypce - kazdy z pitkg. Na sygnat
¢wiczagcy podrzucajg pitki nad sobg i chwytajg nad sobg.




5.4. Rzuty pitki dotem i chwyty po odbiciu od podioza
w dwéjkach

Cwiczacy ustawieni w dwojkach naprzeciwko siebie
w wiekszej odlegtosci. Jeden rzuca pitke sposobem
dolnym, drugi po odbiciu od poditoza chwyta jg i rzuca
sposobem goérnym.

Uwaga! Zwiekszaj odlegtos¢ w jakiej stojg od siebie
¢wiczacy. Pamietaj, aby zamienili sie zadaniami.

5.5. Rzuty i chwyty pitki w siadzie skrzyznym

Cwiczacy naprzeciwko siebie siedzg w dwojkach
w siadzie skrzyznym. Rzucajg i chwytajg pitke
sposobem goérnym.
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g z toczeniem pitki do kapitana

Cwiczacy ustawieni w dwéch rzedach. Przed kazdym rzedem kapitan.
Na sygnat pierwszy w rzedzie toczy pitke oburgcz po podtozu do
kapitana (A1) i biegnie w jego kierunku (A2). Kapitan chwyta pitke
i ustawia jg przed sobg. Cwiczacy z rzedu chwyta pitke lezgcg przed
kapitanem, toczy jg do nastepnego ¢wiczgcego w swoim rzedzie (B3)
i biegnie na koniec rzedu (B4). Wygrywa druzyna, ktora pierwsza
wykona zadanie.

Uwaga! Zwré¢ uwage, aby pitka toczyta sie po podtozu.

0 0 0 0O

-
N

,=~°0 0 0 0

> O"""“
- OO




miodziezowa @
akademiasiatkowki

5.7. Chwytanie toczacej sie pitki po odwroceniu sie
w kierunku rzedu

Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach, kazdy z pitkg. Nauczyciel
staje pomiedzy rzedami. Pierwszy c¢wiczacy w rzedzie podaje pitke
nauczycielowi (1), ktory toczy pitke po podtozu (2). Cwiczacy biegnie
za pitkg (3), wyprzedza jg, odwraca sie (4), chwyta pitke
w przysiadzie i wraca na koniec swojego rzedu (5).
Cwiczacy z drugiego rzedu podaje pitke  nauczycielowi
i wykonuje to samo zadanie.
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5.8. Rzucanka siatkarska
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Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione
dowolnie na boisku przedzielonym elastyczng
tasma. Punkt zdobywa druzyna, gdy pitka po rzucie
nad tasmg dotknie boiska przeciwnika. Zagrywke
wykonuje c¢wiczacy, po ktdérego rzucie druzyna
zdobyta punkt. Zagrywka z kota narysowanego na
boisku.

Uwaga! Zwrd¢ uwage, aby tasma nie byta
zawieszona zbyt nisko.



