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1. Berek - ogonek z koztowaniem

e Uczniowie muszg sie rozglagda¢, zeby odebraé¢ koledze / kolezance
szarfe (przy tym ,,chronigc” wtasng szarfe)

* Wymusza na uczniach patrzenie wokot siebie, a nie w parkiet

- Przygotowanie do rozgrywania w grach zespotowych (koztowanych)
aby widzie¢, gdzie jest zawodnik na najlepszej pozycji, ktébremu najlepiej
podac pitke ;




2. Pitki w polu

e 2 pitki do siatkdwki — przerzucanie pitek na pole przeciwnika
e Zespot otrzymuje 1pkt, kiedy 2 pitki znajdg sie na potowie przeciwnika

—>Uczy ucznidow umiejetnosci taktycznej gdzie zagra¢ pitke, aby byta
trudna do odebrania (do wykorzystania podczas gry w siatkdwke)




3. Chron, atakuj

e Jednoczesna ochrona witasnej bramki i atak bramki przeciwnika

e Do 5 zdobytych punktow

I

ikdw) na catym boisku

- Uczy umiejetnego roztozenia sit (zawodn
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4. Pitka do kapitana

* Kapitan stoi na potowie przeciwnika na podwyzszeniu (obok ma kosz)

e Zadaniem druzyny jest podanie jak najwiekszej liczby pitek do swojego kapitana, ktory umieszcza je w
koszu. Jesli kapitan nie zdota ztapac¢ rzuconej do niego pitki, pitke tg przejmuje druzyna przeciwna, ktéra
moze rzucic¢ jg do swojego kapitana. Za kazdg pitke w koszu, druzyny otrzymuja 1 pkt.

- Gra ma na celu wyrobienie celnosci rzutéw pitkg (rzuty majg byé
przemyslane), zdolnos¢ organizowania kolejnosci rzucania oraz ich szybkiego

i sprawnego zbierania.
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5. Zbierz pitke z tablicy

* Grupy szescioosobowe, jedna pitka. Jeden zawodnik z pitkg ustawia sie na linii rzutéw wolnych, reszta
w polach do zbidrki. Po rzucie zbieramy pitke z tablicy. Po trzech rzutach jednego zawodnika grupa
zmienia swoje miejsca o jedno zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Kazdy zawodnik ma do
dyspozycji trzy rzuty, po kazdym rzucie zbiorka. Za kazdy celny rzut osobisty przyznajemy jeden punkt
i za kazda skuteczng zbidérke (zanim pitka dotknie parkietu) jeden punkt. Wygrywa zawodnik, ktory
zdobedzie najwiekszg ilos¢ punktow.

- Uczniowie ¢wiczg szybka i skuteczng zbiorke pitki spod kosza (p. koszykowa) i
walka o pitke pod koszem, rzuty wolne w warunkach rywalizacji.




6. Chron udo

e Zawodnicy rywalizujg w parach stojgc w pozycji obronnej (koszykdwka) naprzeciwko siebie. Jeden z
¢wiczacych jest atakujgcym, drugi bronigcym. Celem atakujgcego jest dotknac tyt uda (miesiert dwugtowy
uda) zawodnika bronigcego. Zadaniem obroncy jest tak zmienia¢ ustawienie jedng noga, aby atakujgcy
nie dotknat nogi ,ruchomej”

e Obronca nie moze oderwac od podtfoza jednej nogi !

- Uczy walki o pitke w bliskim kontakcie 1 na 1 ( koszykdwka, p. reczna),
uczy piwotowania.




7. Komorkowe 5 podan

e Hula — hop blisko siebie, uczymy gry na matej przestrzeni
w bliskim kontakcie

* Hula —hop daleko od siebie, uczymy gry na catym boisku
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8. Zagrywka do celu

e Dwie druzyny o réwnej liczbie zawodnikow. Kazde boisko podzielone jest na sze$é kwadratéw ktore
oznaczone sg numerami. Zawodnicy druzyn kolejno na przemian wykonujg zagrywke ustalonym
sposobem z ostatniego prawego kwadratu.

e Kazdy zawodnik podaje numer kwadratu, do ktérego bedzie zagrywat. Jezeli pitka trafi z powietrza w
podany kwadrat zawodnik zdobywa tyle punktéw, ile wskazuje cyfra kwadratu. Przy trafieniu do
innego kwadratu zawodnik otrzymuje o 2 punkty mniej od cyfry pola.

* Przy nieudanej zagrywce nie ma punktow. Gra konczy sie po jednej lub kilku kolejkach. Wygrywa
druzyna, ktérej zawodnicy zdobywajg wiecej punktéw.

= Uczy celnosci zagrywki, celowos$é wykonania z
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9. Obrona twierdzy

o Srednica matego kota wynosi 2 m, $redniego 6 m, duzego 9 m. W matym kole
ustawiona jest skrzynia , na ktérej lezy pitka lekarska. Zespdt bronigcy (czerwoni)
ustawia sie w srednim kole. Zespo6t atakujgcy (niebiescy) w kole wiekszym. Zadaniem
druzyny z pitkg jest strgcenie pitki lekarskiej lezacej na skrzyni. Zawodnicy atakujgcy
mogg podawac pitke miedzy swoimi zawodnikami. Gra toczy sie np. 2 x 3 minuty.

- Uczy obrony bramki przed atakiem w pitce recznej, a takze ataku na
bramke, szybkich podan miedzy atakujgcymi — rozegranie ataku.







