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2. 	Chwyt w „far-
tuszek” (w dół 
koszulki) 5 lo-
tek rzuconych 
dołem przez 
n a u c z y c i e l a 
lub partnera.

3. 	Ułożenie piramidy z 5 lotek 
na naciągu leżącej na podło-
żu rakietki.

4. 	Celne trafienie (upuszcza-
nych kolejno) 5 lotek na na-
ciąg leżącej pomiędzy stopa-
mi rakietki.

5. 	Trafianie do celu – 
rzuty od dołu 5 lo-
tek w kierunku koła 
hula-hoop (odl. 1,5 
m).

Klasa II■■
1. 	Chwyt w „far-

tuszek” (w dół 
koszulki) 10 lo-
tek rzuconych 
dołem przez 
nauczyciela lub 
partnera.
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2.  	Ułożenie piramidy z 7 lotek 
na naciągu leżącej na podło-
żu rakietki.

3. 	Celne 5-krotne tra-
fienie (rzuty lotek 
od dołu) w obręcz 
rakietki ustawionej 
pionowo (odl. 1,5 m). 137
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4. 	Podrzut lotki i wykonanie 
(przed jej złapaniem) 2–3 kla-
śnięć w dłonie.

137

x5

x10

x5 z 10

x5

x5

1,5 m

x5

x7

x10

x5

x5

x3

x2-3

x3

x5

137

x5

x10

x5 z 10

x5

x5

1,5 m

x5

x7

x10

x5

x5

x3

x2-3

x3

x5

5. 	3-krotne kolejne podbicie lot-
ki rakietką.

1. 	Trafianie do celu – 
na naciąg leżącej 
rakietki – rzutem od 
dołu, co najmniej 5 z 
10 lotek. 
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2. 	Ułożenie piramidy z 10 lotek 
na naciągu leżącej na podło-
żu rakietki.

3. 	Układanie 5 lotek na przed-
ramieniu lewej (lub prawej) 
ręki.

4. 	Podrzut rakietki w górę i wy-
konanie (przed jej złapaniem) 
2–3 klaśnięć w dłonie.

5.  	5-krotne kolejne podbicie lot-
ki rakietką.

Klasa III■■

Klasa I  ■■
1. 	Ustawienie rakietki pionowo 

na dłoni i utrzymanie jej w 
równowadze przez 1–2 s.


