ZESTAW CWICZEN ROZGRZEWAMCYCH Z PILKA

Podrzut pitki nad gtowi chwyt ( w miejscu, w marszu ).

W marszu przerzucanie pitki gki do reki.

Toczenie i podnoszenietkiw marszu, w biegu.

Podrzut pitki nad gtow, klasniecie ( jedno, dwa...razy ) i chwyt pitki.

W marszu dowoln@odrzucanie pitki i dowolny chwyt.

Krazenie pitki wokot bioder.

Podanie pitki po 6semce na wysg@kokolan.

Podrzut pitki, ktog trzymamy medzy stopami i chwyt pifki.

. W siadzie ptaskim toczengatki wokot swojego ciata.

1OW lezeniu przodem unoszenie pitki jak najrey (proste ramiona).

11.Toczenie pitki w leeniu przodem pod klaikpiersiows.

12 W lezeniu tytem trzymajc pitke migdzy stopami unoszenie nég do gory i
chwytanie pitki puszczonej nogami.

13.Rzut pitki obupcz ponad gtow tak, &eby mana g ztapa z przodu.

14 Rzut pitki z tytu prawe (lewa) reka tak, aby ztapé&ja z przodu 4 sany
reka.

15.Stoc w rozkroku skton tutowia w przod i rzut pitki tak, aby spadia z
przodu.

16.Stojac podrzuat pitke nad soh do skoztowania za sa@bobroét i chwyt
pitki.

17 Przegcie po rownowani, fawce z odbijaniem pitki od podtogi i chwytem.

18.0Odbicie pitki od podtogi i chwyt w kolana.

19.0dbicie pitki od podtogi, przebieggtie pod na, i ztapanie, zanim
upadnie.

20 Rozkrok, pitka przy lewej stopie — toczenie pitki wokoét lewej, a ¢@ase
prawej stopy, kréac pitka 6semki.

21 W siadzie, podrzucipitke stopami i ztapaja.

22 W siadzie, toczeei pitki po wyprostowanych nogach (siad prosty, siad
rownowany).

23.Toczenie pitki praw sto do lewej, lewq do prawe;j.

24 W siadzie skrzznym podrzuai pitke w gore, szybko powstai ztapa ja
W POzycji stogcej.

25W parach naprzeciwko siebie — toczenie pitki do partnera.

26.J.w. — jeden toczy, a drugi oddaje pilkoztem.

27.J.w. — jeden rzuca, drugi toczy.

28 Dowolne podrzucanie i prawidtowy chwyt w marszu, wépatzacy
idzie z przodu, pokazuje wzasie lotu pitki dowola liczbe palcow, a
¢wiczacy podaje ich liczb. ( To samawiczenie w biegu.)

29 W biegu, w dwojce, jede¢wiczacy podrzuca pitk, a nastpnie obaj

walcz o wychwycenie jej. Ten, ktory chwyci pgkpodrzucag znoéw w

gore.
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30.W marszu podrzucanie pitki w gimwykonanie przysiadu.

31.W marszu podrzucanie pitki w ggmwykonywanie wyskoku.

32.Siad ptaski w parach. Rzut i dowolny chwytenzy ¢wiczacymi.

33.Lezenie tytem w parach. Podanie pidza glowy z jednoczesnym siadem.

34 .Siad prosty rozkroczny w parach naprzeciwko siebie (w odieigtdku
metrow), turlanie pitki po ziemi do wsgidticzacego.

35.Lezenie przodem w parach naprzeko siebie, podania pitki .

36.Siad prosty plecami doeddie, podanie pitki obycz z jednej strony na
drug.

37 Pozycja j.w. — podania pitki nad gtowami.

38.Stanie w parach plecami do siebie, w odlégtok. 50cm, podawanie
pitki oburacz raz z lewej, raz z prawej strony.

39.Pozycja j.w. — podawanie pitki obiaz nad gtowami, chwyt pod
kolanami.

40 Koztowanie pitki pravi reka w réznych pozycjach (w siadzie,gklu,
staniu ), w miejscu.

41 Koztowanie pitki ze zmiampozycji ze stania do siadu, nie przeryaea]
koztowania, powrét do pozycji staje;.

42 Koztowanie wokot siebie wykonag obroty za pitlg (w lewo, w prawo).

43 Koztowanie levy i prawg reka ze zmiag kierunku.

44 Koztowanie mg¢dzy przeszkodami.

45 Koztowanie w rozkrokwokot siebie nie ruszag sk z miejsca.

Opracowata Anna Karnaka



