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7.1. Berek - zaczarowani z szarfami

Cwiczacy biegajg swobodnie po boisku, starajgc sie unikngé¢ dotkniecia przez berka. Przed
zberkowaniem ¢wiczgcy moze uchroni¢ sie przyjmujgc na 5 sekund postawe siatkarskg. Berek
ma zatkniete za spodenki trzy szarfy, ktore uciekajgcy starajg sie mu zabraé. Gdy wszystkie szarfy
zostang berkowi zabrane, nalezy wyznaczy¢ kolejnego berka.

Uwaga! Jezeli jeden berek ma duze trudnosci ze zberkowaniem ¢wiczacych, wigczaj do
zabawy kolejno nastepnych ¢wiczacych w roli berkow.

7.2. Zabawa - zasupliywanie kota

Cwiczacy ustawieni w kole trzymajg sie za rece. Na sygnat starajg sie utworzyé supet, przerywajac
tylko w jednym miejscu koto, potem supet nalezy rozsuptac.

7.3. Podrzuty i chwyty pitki w lezeniu tyltem

Cwiczacy lezg tytem w rozsypce - kazdy z pitkg. Na sygnat podrzucajg pitki
nad sobg i chwytajg przed twarza.

7.4. Rzuty i chwyty pitki w siadzie skrzyznym

Cwiczacy siedzg w dwdjkach w siadzie skrzyznym naprzeciwko
siebie. Pomiedzy nimi nisko rozwieszona tasma. Rzucajg
i chwytajg pitke sposobem gornym.

Uwaga! Zwiekszaj wysokos¢, na jakiej wisi tasma, zachecaj
¢wiczacych do doktadnego rzucania pitki.

7.5. Przechwyé¢ podanie o0
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Wewnatrz kota jeden z ¢wiczgcych stara sie przechwyci¢ podanie lub j O
dotkng¢ pitki w rekach grajacego. Gracz, ktéry ostatni dotknat pitki przed
przechwyceniem przez srodkowego, zamienia sie z nim miejscem. Q O
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Cwiczacy ustawieni na obwodzie kota podajg miedzy sobg pitke.



7.6. Wyscig z rzutem pitki do kapitana w kole
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Cwiczgcy ustawieni w dwoch rzedach. Przed kazdym rzedem kapitan
w narysowanym na podfozu kole. Na sygnat pierwszy w rzedzie rzuca pitke
oburgcz do kapitana (A1) i biegnie w jego kierunku (A2). Kapitan chwyta
pitke i trzyma jg w wyprostowanych ramionach. Cwiczacy z rzedu chwyta
pitke trzymang przez kapitana, rzuca jg do nastepnego ¢wiczgcego w swoim
rzedzie (B3) i biegnie na koniec rzedu (B4). Wygrywa druzyna, ktora pierwsza
wykona zadanie.

Uwaga! Zwréé uwage, aby odlegtosé pomiedzy rzedem a kapitanem nie
byta zbyt duza. Kapitan nie moze przekroczy¢ linii narysowanego kota.

7.7. Chwytanie toczacej sie pitki po biegu pomiedzy

liniami
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Cwiczacy ustawieni w dwoch rzedach, naprzeciwko dwach linii narysowanych
na podtozu, kazdy z pitkg. Pomiedzy rzedami stoi nauczyciel. Pierwszy
¢wiczacy w rzedzie podaje pitke nauczycielowi (1), biegnie w kierunku linii
(2), dotyka drugiej linii oburgcz, biegnie tylem do pierwszej linii (3), dotyka jej
oburgcz i biegnie w kierunku drugiej linii. W tym czasie nauczyciel toczy pitke
w kierunku linii (5). Biegngcy chwyta pitke (4) i wraca na koniec swojego rzedu
(6). Cwiczacy z drugiego rzedu podaje pitke nauczycielowi i wykonuje to samo
zadanie.

Uwaga! To ¢wiczenie znakomicie uczy postawy siatkarskiej i poruszania
sie. Cwiczgcy powinni rozpoczynac to ¢wiczenie z réznych pozyciji.

7.8. Rzucanka siatkarska z atakujacymi

Cwiczacy podzieleni na dwie druzyny ustawione dowolnie na boisku

przedzielonym elastyczng tasmg. W kazdej druzynie trzech graczy
atakujgcych oznaczonych kolorowymi szarfami. Punkt zdobywa
druzyna, gdy pitka po rzucie gracza atakujgcego nad tasmg dotknie
boiska przeciwnika.

Zagrywke wykonuje gracz bez szarfy z kota narysowanego na

boisku.

Uwaga! Zwré¢ uwage, aby tasma nie byta zawieszona zbyt

nisko.



