
ZESTAW ĆWICZEŃ ROZGRZEWAJĄCYCH Z PIŁKĄ

1. Podrzut piłki nad głową i chwyt ( w miejscu, w marszu ).
2. W marszu przerzucanie piłki z ręki do ręki.
3. Toczenie i podnoszenie piłki w marszu, w biegu.
4. Podrzut piłki nad głowę, klaśnięcie ( jedno, dwa…razy ) i chwyt piłki.
5. W marszu dowolne podrzucanie piłki i dowolny chwyt.
6. Krążenie piłki wokół bioder.
7. Podanie piłki po ósemce na wysokości kolan.
8. Podrzut piłki, którą trzymamy między stopami i chwyt piłki.
9. W siadzie płaskim toczenie piłki wokół swojego ciała.
10. W leżeniu przodem unoszenie piłki jak najwyżej (proste ramiona).
11. Toczenie piłki w leżeniu przodem pod klatką piersiową.
12. W leżeniu tyłem trzymając piłkę między stopami unoszenie nóg do góry i

chwytanie piłki puszczonej nogami.
13. Rzut piłki oburącz ponad głową tak, ażeby można ją złapać z przodu.
14. Rzut piłki z tyłu prawą (lewą) ręką tak, aby złapać ją z przodu tą samą

ręką.
15. Stojąc w rozkroku skłon tułowia w przód i rzut piłki tak, aby spadła z

przodu.
16. Stojąc podrzucić piłkę nad sobą do skozłowania za sobą, obrót i chwyt

piłki.
17. Przejście po równoważni, ławce z odbijaniem piłki od podłogi i chwytem.
18. Odbicie piłki od podłogi i chwyt w kolana.
19. Odbicie piłki od podłogi, przebiegnięcie pod nią i złapanie, zanim

upadnie.
20. Rozkrok, piłka przy lewej stopie – toczenie piłki wokół lewej, a następnie

prawej stopy, kreśląc piłką ósemki.
21. W siadzie, podrzucić piłkę stopami i złapać ją.
22. W siadzie, toczenie piłki po wyprostowanych nogach (siad prosty, siad

równoważny).
23. Toczenie piłki prawą stopą do lewej, lewą do prawej.
24. W siadzie skrzyżnym podrzucić piłkę w górę, szybko powstać i złapać ją

w pozycji stojącej.
25. W parach naprzeciwko siebie – toczenie piłki do partnera.
26. J.w. – jeden toczy, a drugi oddaje piłkę kozłem.
27. J.w. – jeden rzuca, drugi toczy.
28. Dowolne podrzucanie i prawidłowy chwyt w marszu, współćwiczący

idzie z przodu, pokazuje w czasie lotu piłki dowolną liczbę palców, a
ćwiczący podaje ich liczbę. ( To samo ćwiczenie w biegu.)

29. W biegu, w dwójce, jeden ćwiczący podrzuca piłkę, a następnie obaj
walczą o wychwycenie jej. Ten, który chwyci piłkę, podrzuca ją znów w
górę.



30. W marszu podrzucanie piłki w górę, wykonanie przysiadu.
31. W marszu podrzucanie piłki w górę, wykonywanie wyskoku.
32. Siad płaski w parach. Rzut i dowolny chwyt między ćwiczącymi.
33. Leżenie tyłem w parach. Podanie piłki zza głowy z jednoczesnym siadem.
34. Siad prosty rozkroczny w parach naprzeciwko siebie (w odległości kilku

metrów), turlanie piłki po ziemi do współćwiczącego.
35. Leżenie przodem w parach naprzeciwko siebie, podania piłki .
36. Siad prosty plecami do siebie, podanie piłki oburącz z jednej strony na

drugą.
37. Pozycja j.w. – podania piłki nad głowami.
38. Stanie w parach plecami do siebie, w odległości ok. 50cm, podawanie

piłki oburącz raz z lewej, raz z prawej strony.
39. Pozycja j.w. – podawanie piłki oburącz nad głowami, chwyt pod

kolanami.
40. Kozłowanie piłki prawą ręką w różnych pozycjach ( w siadzie, klęku,

staniu ), w miejscu.
41. Kozłowanie piłki ze zmianą pozycji ze stania do siadu, nie przerywając

kozłowania, powrót do pozycji stojącej.
42. Kozłowanie wokół siebie wykonując obroty za piłką (w lewo, w prawo).
43. Kozłowanie lewą i prawą ręką ze zmianą kierunku.
44. Kozłowanie między przeszkodami.
45. Kozłowanie w rozkroku wokół siebie nie ruszając się z miejsca.
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