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PODANIA PILKI BOKIEM Z POLOZENIEM JEJ ZA
SOBA

Dzieci siedzg z nogami wyprostowanymi w rozkroku tylem do siebie

w odleglosci okolo 1,5 m. Miedzy nimi na podlodze lezy pilka. Jedno dziecko
wykonuje skret tulowia w prawo z pochyleniem w tyl, bierze w dlonie pilke,
wykonuje mocny skret tulowia w lewo i kladzie pilke¢ na podlodze mi¢dzy soba

a kolega. Nastepnie, w podobny sposob, ¢wiczenie wykonuje partner.




PODANIA PILKI DO SIEBIE

Dzieci stoja naprzeciwko siebie i rzucaja do siebie pilke.




KTO DORZUCI PILKE DO SCIANY ...

Dzieci stoja naprzeciwko Sciany (w odleglosci okolo 1,5 m) z
ilkami w dloniach. Rzucajac pilke przed siebie, staraja sie aby
doleciala do Sciany.

niany:

1t pitki wykonywany jest:

lersi




RZUC W GORE I ZEAP PILKE

Dzieci stoja z pitkami w dloniach. Rzucaja pilke w gore¢ i starajg si¢
zlapa¢ w dlonie opadajace pilki.

Cwiczenie mozna wykonywa¢ rowniez w siadzie.




RZUTY PILKI Z ODBICIEM O PODLOGE

Dzieci stoja przodem do siebie w odleglosci okolo 2 m.

Jedno dziecko trzyma w dloniach pilke rzucaja pilke do siebie
tak, aby przed zlapaniem przez drugie dziecko pilka odbila sie od




TOCZENIE PILKI WOKOL SIEBIE

Dzieci siedzg z nogami wyprostowanymi i zlaczonymi .
Dziecko trzyma dlonmi lezacq na podlodze przy biodrach pilke.
Dzieci tocza pilke po podlodze wokol bioder i wyprostowanych nog.

Po wykonaniu 3 okrazen pilki w jedng strone¢ nalezy wykona¢ nastepne 3 okrazenia

W stron¢ przeciwna.




KLASNIJ W DLONIE NAD PILKA

Dzieci leza na brzuchach naprzeciwko siebie w odleglosci wyciagnietych rak.
Mie¢dzy nimi na podlodze lezy pilka. Trzymajq rece wyprostowane,
wyciagniete w bok i uniesione nad podloge. W tempie dyktowanym przez

rodzica wykonujq nastepujace ruchy.

rzenoszg rece w przod z klasnieciem w dlonic nad pilka,

enosza rece w bok.




UTRZYMAJ PILKE

Dzieci lezg na plecach z nogami ugi¢tymi, uniesionymi nad podloge.

Na ustawionych poziomo podudziach dziecko kladzie sobie pilke.

Starajg si¢ najdluzej utrzymac pilke na nogach.




PODANIA PILKI DOLEM I GORA

Dzieci stoja tylem do siebie w rozkroku w odleglosci okoto 0,5 metra

Jedno dziecko trzyma w dloniach pitke. Oboje unoszg rece w gore,

przekazujac pilke do rak partnera, a nast¢pnie wykonuja sklon tutowia

w przod, przekazujac pitke miedzy nogami w re¢ce kolegi.




Dziekuje Wam za poswiecony czas ©
Bardzo sie ciesze, Ze tak pieknie
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