Temat : Cwiczenia ksztattujace z pitkami.

Wykorzystaj jakakolwiek pitke, ktérg masz w domu. Jes$li masz mozliwoS¢ pocwicz
na dworzu np. w ogrodku lub przed blokiem. Kazde ¢wiczenie wykonaj
kilkakrotnie, ze zwrdéceniem uwagi na dokladnosc i poprawnos¢ wykonania!

Cwiczenia ksztattujace z pitkami:
* w pozycji wysokiej:

-w marszu rzuty i chwyty pitki w gore, oburacz i jednoracz

-marsz z przektadaniem pitki pod wysoko uniesionymi kolanami

-w marszu toczenie pitki po podtozu prawai lewa reka

-przerzucanie pitki z prawej do lewej reki w ptaszczyznie czotowej

- krazenie tutowia z pitka trzymang oburacz

-sktony tulowia z pitka

-pitka miedzy stopami, wyskok w gore, wyrzut pitki i proba ztapania
-wyrzut pitki oburacz z tylu, chwyt z przodu

*w siadzie

- przekltadanie pitki pod uniesionymi nogami (siad rownowazny)
- siad prosty — toczenie pitki wokot nég i za plecami

*w lezeniu tylem

- przenoszenie pitki trzymanej stopami na prawq i lewga strone ciata



