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1. Materiały – wychowanie fizyczne – klasa VA
MINI PIŁKA SIATKOWA
ROGRZEWKA
[bookmark: _Hlk35789541][bookmark: _GoBack]ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 10 – 15 razy.
1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
2. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
3. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund) w miejscu.
4. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
5. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
6. Rzuty do celu gazetową kulą.
7. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
8. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu.
9. Żonglerka nogą gazetową kulą.
10. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
11. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
12. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
13. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
14. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
15. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
16. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
17. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
18. Podrzut kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
19. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. (Nie zapomnij posprzątać)
Zagrywka dolna – Najbardziej prosta w wykonaniu oraz bardzo pewna w użyciu, dlatego od niej zaczynamy naukę wprowadzania piłki do gry.
Wykorzystując zwiniętą gazetę, oczywiście o ile to możliwe wykonaj kilka kilkanaście powtórzeń zagrywki (delikatnie). Możecie rozłożyć koc i po wykonaniu zagrywki (delikatnie) piłka ma spaść na niego. 

[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2014/01/konspekt-lekcji-wychowania-fizycznego-zagrywka-sposobem-dolnym.jpg]
Ilu zawodników maksymalnie może być na boisku w trakcie meczu w Mini Piłkę Siatkową? Poświęć na wszystko 45 minut. 
2. Materiały – wychowanie fizyczne – klasa VIA
MINI PIŁKA SIATKOWA
ROGRZEWKA
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 10 – 15 razy.
1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
2. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
3. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund) w miejscu.
4. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
5. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
6. Rzuty do celu i na odległość gazetową kulą.
7. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
8. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu.
9. Żonglerka nogą gazetową kulą.
10. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
11. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
12. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
13. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
14. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
15. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
16. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
17. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
18. Podrzut kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
19. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. (Nie zapomnij posprzątać)
Zagrywka dolna – Najbardziej prosta w wykonaniu oraz bardzo pewna w użyciu, dlatego od niej zaczynamy naukę wprowadzania piłki do gry.
Wykorzystując zwiniętą gazetę, oczywiście o ile to możliwe wykonaj kilka kilkanaście powtórzeń zagrywki (delikatnie). Możecie rozłożyć koc i po wykonaniu zagrywki (delikatnie) piłka ma spaść na niego. 
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2014/01/konspekt-lekcji-wychowania-fizycznego-zagrywka-sposobem-dolnym.jpg]
Ilu zawodników maksymalnie może być na boisku w trakcie meczu w Mini Piłkę Siatkową? 
Poświęć na wszystko 45 minut. 

3. Materiały – wychowanie fizyczne – klasa VIIIA
PIŁKA SIATKOWA
ROGRZEWKA
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 15 - 20 razy.

1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
2. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
3. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund) w miejscu.
4. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
5. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
6. Rzuty do celu gazetową kulą.
7. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
8. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu.
9. Żonglerka nogą gazetową kulą.
10. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
11. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
12. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
13. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
14. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
15. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
16. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
17. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
18. Podrzut kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
19. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. (nie zapomnij posprzątać)


Przypomnijcie sobie technikę odbić piłki sposobem górnym (palcami) nad sobą (gazeta zwinięta) bez piłki. Technika odbicia na ilustracji. Palce rozłożone ugięte, kolana ugięte tułów lekko pochylony. Wykorzystaj do odbić zwiniętą gazetę.
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2013/10/odbicie-g-C3-B3rne-2-300x154.jpg]
Wyobraź sobie, że wykonujesz ćwiczenie w dwójkę, tak jak ćwiczymy na hali. 
Jaki ma wymiar boisko do i piłki siatkowej, na jakiej wysokości jest zawieszona siatka dla kobiet a jaka dla mężczyzn? Zapisz odpowiedź.
Poświęć na wszystko 45 minut.
Nie zapomnij o układzie tanecznym. Posłuchaj „Poloneza” – spróbuj maszerować do rytmu.



4. Materiały – wychowanie fizyczne – klasa VIIIB
PIŁKA SIATKOWA
ROGRZEWKA
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 15 – 20 razy.

1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
2. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
3. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund) w miejscu
4. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
5. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
6. Rzuty do celu gazetową kulą.
7. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
8. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu i biegu.
9. Żonglerka nogą gazetową kulą.
10. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
11. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
12. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
13. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
14. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
15. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
16. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
17. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
18. Podrzut kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
19. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. (Nie zapomnij posprzątać)

Przypomnijcie sobie technikę odbić piłki sposobem górnym (palcami) nad sobą (gazeta zwinięta) bez piłki. Technika odbicia na ilustracji. Palce rozłożone ugięte, kolana ugięte tułów lekko pochylony. Wykorzystaj do odbić zwiniętą gazetę.
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2013/10/odbicie-g-C3-B3rne-2-300x154.jpg]
Wyobraź sobie, że wykonujesz ćwiczenie w dwójkę, tak jak ćwiczymy na hali. 
Jaki ma wymiar boisko do i piłki siatkowej, na jakiej wysokości jest zawieszona siatka dla kobiet a jaka dla mężczyzn? Zapisz odpowiedź.
Poświęć na wszystko 45 minut.
Nie zapomnij o układzie tanecznym. Posłuchaj „Poloneza” – spróbuj maszerować do rytmu.


5. Materiały – wychowanie fizyczne – klasa VIIB
PIŁKA SIATKOWA
ROGRZEWKA
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 15 – 20 razy.

1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
2. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
3. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund) w miejscu
4. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
5. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
6. Rzuty do celu gazetową kulą.
7. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
8. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu i biegu.
9. Żonglerka nogą gazetową kulą.
10. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
11. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
12. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
13. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
14. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
15. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
16. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
17. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
18. Podrzut kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
19. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. (Nie zapomnij posprzątać)

Przypomnijcie sobie technikę odbić piłki sposobem górnym (palcami) nad sobą (gazeta zwinięta) bez piłki. Technika odbicia na ilustracji. Palce rozłożone ugięte, kolana ugięte tułów lekko pochylony. Wykorzystaj do odbić zwiniętą gazetę.
[image: http://sporttopestka.pl/wp-content/uploads/2013/10/odbicie-g-C3-B3rne-2-300x154.jpg]
Wyobraź sobie, że wykonujesz ćwiczenie w dwójkę, tak jak ćwiczymy na hali. 
Jaki ma wymiar boisko do i piłki siatkowej, na jakiej wysokości jest zawieszona siatka dla kobiet a jaka dla mężczyzn? Zapisz odpowiedź.
Poświęć na wszystko 45 minut.
Nie zapomnij o układzie tanecznym. Posłuchaj „Poloneza” – spróbuj maszerować do rytmu.
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