CWICZENIA GIMNASTYCZNE W PARACH Z PILKA

1. RZUT PILKI DO PARTNERA.
JEDNO DZIECKO LEZY NA BRZUCHU, TRZYMAIJAC PILKE W DLONIACH PRZED
SOBA. PARTNER SIEDZI W ODLEGLOSCI OKOLO 2 METROW PRZED KOLEGA,
PRZODEM DO NIEGO. DZIECKO TRZYMA PILKE, PRZENOSI JA NAD KARK,
UNOSZAC LOKCIE NAD PODLOGE, A NASTEPNIE RZUCA PILKE DO PARTNERA.
NASTEPUJE ZMIANA ROL.

2. PODANIE PILKI BOKIEM.
DZIECI SIEDZA Z NOGAMI WYPROSTOWANYMI, W ROZKROKU, TYLEM DO
SIEBIE, W ODLEGLOSCI OKOLO 0,5 METRA. JEDNO DZIECKO TRZYMA PILKE W
DLONIACH. W PARACH WYKONUIJA SKRET TULOWIA (JEDNO DZIECKO W
PRAWO, DRUGIE W LEWO) Z PRZEKAZANIEM PIL.KI PARTNEROWI. NASTEPNIE
WYKONUJA SKRET TULOWIA W PRZECIWNA STRONE, Z PONOWNYM
PRZEKAZANIEM PILKI.

3. RZUCANIE I LAPANIE PILKI.
DZIECI CHODZA PO SALI Z PILKA W DLONIACH. PODRZUCAJA PILKE W GORE I
STARAIJA SIE JA ZEAPAC.

4. TOCZENIE PILKI WOKOL SIEBIE.
DZIECI SIEDZA Z WYPROSTOWANYMI I ZEACZONYMI NOGAMI. KAZDE Z NICH
TRZYMA DELONMI PILKE LEZACA NA PODLODZE PRZY BIODRACH. DZIECI
TOCZA PILKE PO PODLODZE WOKOL BIODER I WYPROSTOWANYCH NOG. PO
WYKONANIU TRZECH OKRAZEN W JEDNA STRONE NALEZY WYKONAC
NASTEPNE TRZY OKRAZENIA W STRONE PRZECIWNA.

5. UTRZYMYWANIE PILKI NA PODUDZIACH.
DZIECI LEZA NA PLECACH Z NOGAMI UGIETYMI, UNIESIONYMI NAD PODLOGE.
NA USTAWIONYCH POZIOMO PODUDZIACH KEADA PILKE. STARAJA SIE JAK
NAJDLUZEJ UTRZYMAC PILKE NA NOGACH.

6. PODANIE PILKI GORA I DOLEM.
DZIECI STOJA TYLEM DO SIEBIE W ROZKROKU, W ODLEGLOSCI OKOLO 0,5
METRA. JEDNO DZIECKO TRZYMA W DLONIACH PILKE. DZIECI UNOSZA RECE
W GORE, PRZEKAZUJAC PILKE DO RAK PARTNERA, A NASTEPNIE WYKONUJA
SKELON TULOWIA W PRZOD, PRZEKAZUJAC PILKE MIEDZY NOGAMI W RECE
KOLEGI.

7. ZUKI TOCZACE KULKI.
DZIECI CHODZA NA CZWORAKACH, POPYCHAJAC PILKE GLOWA. PILKA
POWINNA BYC POPYCHANA CZOLEM.

8. PODSKOKI Z PILKA TRZYMANA MIEDZY KOLANAMI.
DZIECI STOJA Z PILKA TRZYMANA MIEDZY KOLANAMI. UTRZYMUJAC PILKE
MIEDZY KOLANAMI, PODSKOKAMI PRZESUWAIJA SIE PO SALIL



