Temat:
Wykorzystujemy pitki do ¢wiczen 1 zabaw ze wspolzawodnictwem
zespolowym.

Umiejetnosci: Doskonalenie chwytow i1 rzutow pifki.

Sprawnos$¢: Rozwijanie sprawnosci kondycyjnej(szybkos¢) 1 koordynacyjne;.
Wiadomosci:

Akcent wychowawczy: Stosowanie zasady fair play w sporcie i w zyciu.
Czas trwania: 45 min

Liczba ¢wiczacych: 20 osob

Przybory i przyrzady: taweczka gimnastyczna, pitki lekarskie, 20 pitek

do siatkowki lub innych, 4 kota hula hop.

Klasa | ab dziewczeta gimnazjum

Czes¢ wstepna

Cwiczenia ksztaltujace z pitkami z gimnastyKi artystycznej:
Cwiczenia oiywiajgce
1. marsz 1 bieg z rzutem pitki w gore oraz chwytem po obwodzie kota,
2. krok polkowy z odbijaniem pitki z boku oburgcz o podtoge po stronie
nogi wykrocznej.
Cwiczenia RR
1. p.w. postawa - rzut w gore i chwyt z wykonywaniem zadan w czasie lotu
pitki, np. klagniecie z przodu i z tyhu lub przysiad z akcentem dtonmi
0 podtoge,
2. p.w. postawa, rr w przdd, dlonie w gore, pitka lezy na dtoniach: na 1 —
z resorowaniem nn rzut pitki w gore, na 2 — z resorowaniem nn
I amortyzacja chwyt pitki na grzbiety zlgczonych dtoni.
Cwiczenia w pl. strzatkowej — sklony w przod
1. p.w. siad prosty, pilka z lewej strony — przetoczenie pitki Ir w kierunku
stop, podanie do pr nie zginajac nn, ze sktonem w przéd, z wyprostem
przetoczenie do siebie z prawej strony do p.w. To samo zaczynajac
W drugg strone,
2. p.w. siad klgczny ze sktonem w przdd, rr w bok, pitka pod Ir; na 1 —
z wyprostem do klgku przetoczenie pitki przodem do pr; na 2 — p.w. pitka
pod pr.
Cwiczenia nn
1. p.w. postawa, pitka w pr; na 1 — wymach pn w przdéd z rownoczesnym
odbiciem pitki o podtoge pod noga, na 2 — dostawienie nogi i chwyt pitki
do Ir, na 3,4 — to samo z wymachem In,
2. p.w. rozkrok, rr w bok, pitka w jednej rece; balans z przenosem cigzaru
ciala z jednej nogi na druga z rownoczesnym przerzucaniem pitki z jednej
reki do drugiej gora nad glowa.



Cwiczenia tulowia w plaszczyinie czolowej

1. p.w. postawa, pitka trzymana oburgcz w dole; na 1,2 — wznos pitki blisko
ciala w gore, na 3 — skton w lewo, na 4 — wyprost, na 5 — sklon w prawo,
na 6 — wyprost, na 7 — odbicie z przodu o podtoge, na 8 — chwyt pitki,

2. p.w. postawa , rr w bok, pitka na prawej dtoni; na 1,2 — przetoczenie pitki
po rece 1 klatce piersiowej do pr, wyciaggnigcie reki w bok ze sktonem
W prawo, na 3,4 — to samo druga strong.

Cwiczenia réownowazne

1. p.w. postawa — mocne odbicie pitki o podtoge, caty obrét i chwyt
oburacz,

2. p.w. postawa, pitka trzymana oburacz; na 1,2 — waga przodem, rr z pitka
w gore, na 3 — przetozenie pitki za plecami, na 4 — p.w. i to samo na
drugiej nodze.

Cwiczenia mm brzucha

1. p.w. siad prosty, pitka z boku — wznos nn do siadu rGwnowaznego
I przetoczenie pitki pod nogami na druga strong,

2. p.w. siad prosty — pitka migdzy stopami: na 1,2 — wznos nn do lezenia
przewrotnego i przechwyt pitki do ragk, na 3,4 — powr6t do siadu
I wlozenie pitki miedzy stopy.

Cwiczenia mm grzbietu i sklony w tyl

1. p.w. lezenie przodem, rr w bok, pitka w pr; na 1,2 — przetoczenie pitki
w lewo pod klatka piersiowa, z odchyleniem tutowia w gore, na 3,4 — to
samo w drugg strong,

2. p.w. postawa, pitka trzymana oburacz: na 1,2 — skton w tyl, rr z pitka
w goére, na 3 — rzut pitki na podtoge z tyl, na 4 — chwyt pitki z 4 obrotu.

Cwiczenie w plaszczyinie zloionej i poprzecznej

1. p.w. postawa - pitka na prawej dloni wyciagnigtej w przod: na 1,2,3,4 —
osemka z pitka lezaca na dloni (nie przytrzymywac pitki palcami). Ruch
odbywa si¢: w bok, w tyt 1 nad glowe, odwracajac reke tak, aby dton byta
zawsze zwrocona do gory. Odwrdocong dlon kierujemy nastepnie w przod
I w bok, po czym uginajgc r¢ke w tokciu przenosimy dton z pitkg w tyt
I do wewnatrz pod ramieniem, wyprowadzajac ja w przod koto klatki
piersiowej. Ruchowi towarzyszy bardzo obszerny ruch tutowia. To samo
z pitka na lewej dtoni.

Podskoki

1. p.w. postawa — odbijanie pitki oburgcz z przodu z rownoczesnymi
podskokami obunoz,

2. p.w. postawa — mocne uderzenie pitka o podtoge oburgcz i nasladowanie
dalszych odbi¢ puszczonej swobodnie pitki podskokami obunéz,
schodzac coraz nizej do przysiadu i przyspieszajac tempo tak jak pitka.
To samo wykona¢, potem chwyta¢ pitke po pierwszym odbiciu,
nasladujac dalsze, trzymajac pitke w rece.



Czes¢ glowna

e Zabawy z duzg iloscig pilek ze wspodlzawodnictwem zespotowym.
e Rywalizacja odbywa si¢ w dwoch zespotach.
e Osoba nie ¢wiczgca mierzy czas i zapisuje punkty.

Wyscig szeregow ze zdobywaniem pilek

Cztonkowie dwodch zespotdéw ustawieni naprzeciw siebie na dwoch liniach
rownolegltych przodem do siebie (np. na liniach koncowych boiska
do siatkowki. Na linii srodkowej utozona nieparzysta liczba pitek. Na sygnat
uczennice startujg w kierunku pitek, starajac si¢ zdoby¢ jak najwigksza ich
liczbe (zawodniczka moze zabraé tylko jedng pitke). Wygrywa zespol, ktory
zdobywa wigcej pilek. Zabawe powtarzamy, zmieniajac pozycje wyjsciowe do
startu lub limit zabranych jednorazowo pitek przez zawodniczke.

Bombardowanie

Zespoty ustawione naprzeciw siebie na koncowych liniach wyznaczonych pdl,
posiadajg réwng ilo$¢ pilek mozna np. wykorzysta¢ linie ataku boiska do
siatkowki. Na linii sSrodkowej lezy pitka lekarka. Na sygnal zespoty, celujac do
duzej pitki, starajg si¢ kolejnymi rzutami trafi¢ w pitke, aby przesunaé ja
W strong przeciwnego szeregu. Zadanie to wykonujg np. w czasie 1 min.
Po uptywie tego czasu, sprawdzamy, gdzie lezy pitka lekarska. Wygrywa
zespol, ktéremu udato si¢ przesunaé pitke na pole przeciwnika. Zespoly
W czasie bombardowania wykorzystuja wszystkie pitki, ktére po rzutach
przeciwniczek znajdg si¢ po ich stronie sali. Rzuty do pitki lekarskiej mozna
jednak wykonywac tylko z wyznaczonej wcze$niej linii.

Waqz w kole

Jeden zespot staje na obwodzie kota, drugi — ,,tworzac ,,we¢za” — wewnatrz kota.
Gracze stojacy na obwodzie kota podaja miedzy sobag pitke tak, aby trafi¢
W ostatniego gracza rzedu — ,,weza”, ktory unikajac trafienia kreci ,,ogonem”.
Gra toczy si¢ na czas, np. liczymy trafienia w ,,ogon weza” W ciggu 1 minuty.
Ktory zesp6t zdobedzie wigcej trafien — wygrywa. Gre powtarzamy, zmieniajac
osobg¢ na ognie weza.

Pitka w rzedach

Dwa zespoty dzielg si¢ na dwa rzgdy, ktorych jedna polowa staje naprzeciwko
drugiej w odlegtosci np.10 m. Pierwszy z kazdego rzedu rzuca pitke do
pierwszego z rzedu z naprzeciwka, sam za$§ biegnie na koniec swego rzedu.
Gracz, ktory otrzymat pitke natychmiast odrzuca ja nastepnemu z rzgdu




z naprzeciwka itd. Pitka przechodzi w ten sposéb z rak do rak. Zespodt, ktory
szybciej wykona okreslong liczbe podan bez upadku np. 20 — wygrywa
rywalizacje. Jezeli pitka upadnie — liczenie prawidtowych podan zaczynamy od
poczatku.

Poczta

Uczestnicy zabawy w zespotach ustawieni na catej dtugosci sali w niewielkich
odleglosciach od siebie. Pierwszy z zespolu posiada w bazie kila pitek, ktore
podaniami przesyta na koniec swojego zespotu. Pitka nie moze oming¢ zadnego
cztonka zespotu. Zespoét, ktéry jako pierwszy przetransportuje pitki na druga
stron¢ — wygrywa. Zabaw¢ mozna powtérzy¢, dodajac zadanie, ze pitki musza
wroci¢ z powrotem do punku wyjscia.

Celowanie do biegngcych

Kazda cztonkini zespolu pierwszego posiada jedng pitke, ustawiajac si¢
w szeregu, W pewnej odlegtosci od ustawionej taweczki gimnastyczne;.
Dziewczgta z drugiego zespotu maja za zadanie po kolei przebiega¢ po
taweczce. W tym czasie kolezanki z zespotu przeciwnego staraja si¢ ,,ubi¢” jak
najwiecej przeciwniczek. Liczymy trafienia od pasa w doél. Wygrywa zespot,
ktoremu udato si¢ wigcej razy ,,ubi¢” kolezanki z zespotu przeciwnego.

Rzucanka siatkarska utrudniona.

Zespoty stajg po przeciwnych stronach siatki w rozsypce, posiadajac rowng 1los¢
pitek. Na sygnal, w okreslonym czasie np. 1 min maja za zadanie odrzucaé ze
swojej strony boiska pitki, ktére wrzucg przeciwniczki. Po sygnale konczacym
gre nie wolno rzuca¢ juz pitek na drugag strone. Zespdl, po stronie ktérego
znajduje si¢ mniejsza liczba pitek — wygrywa.

Czes¢ koncowa

Zabawa uspokajajaca:

e Minutka — uczennice lezac na placach, oddychaja swobodnie i odliczajg
kazda sobie czas 1 minuty. Jezeli ktéra§ uzna, ze mingta 1 minuta -
wstaje. Wygrywa ta osoba, ktora bgdzie najblizej okreslonego czasu, czyli
1 minuty.

Podsumowanie rywalizacji zespotowej. Podanie wynikow.
Omoéwienie ciekawych rozwigzan taktycznych.

Wyro6znienie najaktywniejszych dziewczat indywidualnie.
Zachecanie do zabaw z pitka w czasie wolnym.

Pozegnanie sportowe miedzy zespotami 1 nauczycielem.




