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Drodzy rodzice,
Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktére mozna wykona¢ z dzieckiem w domu.

W przypadku Panstwa pytan pozostaje do dyspozycji pod mailem:
przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182.

® Ewrctani 1 pny

Ay Weeluj pitke do bramki
ed (:’rfz?d na brzuchu, trzymajac pilke w dioniach przed glowi
im w odleglosci 1,5 - 2 m jest ustawiona bramks’
Dziecko unosi fokcie nad podioge i wypychajacpii
stara sig wioczy¢ ja do bramki

.
ﬂ.‘ ,Rmz,:,"l Pilki do partner, x
'ez!"ﬂabrzud“I~ 4
w odleglosei 1,5 - 2 UZymajac pifke w djon; :
przenosi i3 nad kz:k,mum kokg.fg przodem do me;‘r)ui:nhezkn:dm %m
U ! Proy i "_0574‘:' lokcie : trzymajace .
Wagal Przy rzucie pilki dziecko nie powinng ¢ a mzm’f;fmz l:e:m

Traf pitka do kosza, lezac

Jedno dziecko lezy na brzuchu, trzymajac w dloniach pitke. Drugie

siedzi na pietach okolo 1,5 m przed kolega przodem do n.iego. tworzac
214k przed sobg kolo - ,kosz”. Dziecko lezqce stara si¢ trafi¢ pitka do kosza.

Uwaga! Przy rzucie pitki dziecko nie powinno wysoko unosic tulowia.
.

R

Podania pitki bokiem oo
Dzieci siedzq z nogami wyprostowanymi w rozkroku tylem do siebie

w odleglosci okolo 0,5 m. Jedno dziecko trzyma w dioniach pitke. ()bqye
wykonujg skret tulowia (jedno w prawo, drugie w lewo) z przekazaniem
pilki partnerowi. Nastepnie wykonujq skret tulowia w przeciwng stron¢

% z ponownym przekazaniem pitki.
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Podania pitki boki
Dzieci siedz3 z nogami
‘ 4 2 Nogami w
w odleglosci okolo 1,5 m, Miedn?l]l’ir:ls'wwan
wykonuje skret tulowia w praw’(" o
wykonuje mocny skret tlowia
sobg a kolega. Nastepnie, w podobny s

€M z polozeniem jej za soba

Ymi w rozkroku tylem do siebie
Pleodze lezy pitka. Jedno dziecko

Kto dorzuci pitke

do Sciany

Dzicci stoja naprzeciwko Sciany

(w odleglosci okolo 1,5 m)

2 pitkami w dloniach.

Raucajac pitke przed siebie, starajg si,
aby doleciata do Sciany

Odmiany: Rzut pitki wykonywany jest
o sprzed piersi,

o znad glowy,

- M do*u-

 jednorgcz.

Podania
itki =y
do si‘éb.!‘é Rzuc w gore o
Dzieci stojy i zlap pitke e
naprzeciwko Dziedi stojg z pitkami bl
siebie | rzucajg do wdloniach. Rzucajg pitke
siebie pitke W ghre i starajy si¢ Zlapal
wdlonie opadajace pitki.
Cwiczenie mozna ;
wykonywac rowniez
w siadzie. \ ':
"i Y s
b
! F\
Toczenie pitki
wokot siebie
Dzieci siedza z nogami wyprostowanymi
ishaczonymi. Kazde trzyma dlorimi lezacq
Rzuty pilki o4 podiodze pray biodrach pike. Drieci
@ z odbiciem o podloge DHMMESE vl e
=z Dzieci stojg o e Iwyprostowanych nég, Po wykonaniu
4 przodem 3 okrazeni pilki w jedna strone nalezy
o gl l' okolo 2m. wykonac nastepne 3 okrazenia w strong |
o trzyma w dloniach ke ‘ rZeciwn: .
Rzucajg pitke do siebie tak, aby praed : "
zapaniem przez partnera pilka
odbila sig od podiogi.

Rzuc i zlap pitke
Drieci chodzz po po, oy
zpitka w dloniach,

: 4 pitke w gore
Itaraja sie zdapac j

W dionie,

Klasnij w dlonie nad pitka

Dzieci lezq na brzuchach naprzeciwko siebie W odleglosci wyciagnietych rak.

Miedzy nimi na podiodze lezy pitka. Trzymaja rece Wyprostowane, wyciagniete

w bok i uniesione nad podioge.

W tempie dyktowanym przez nauczycielk wykonuj nastepujace ruchy: =
* a1 - przenosz4 rece w przod z klasnieciem W dionie nad pifka, R
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Utrzymaj

a plecach Zn

pitke na podudziach

; 08ami ugietymi. uniei
Na ustawionych Bmi ugietymi, uniesionymi nad podioge.

Starajg Si¢ jak na
Odmiana- Trudniejszq udm::m:;hl

m'iofno podudziach kiadg pilke.
- “@-ulrz;'n1af pitke na nogach.
"Ykonanie éwiczenia w siadzie rownowainm

Utrzymaj

pitke

na stopach

Dzieci lez3 na plecach

% Dogami ugietymi,

unlestn)m w gore.

:l’:‘: mom ulozonych
v

Starajg si¢ ;ak m

Utrzymac pitke na stopach.
oo

stopami oby::? psf,::" i

3

4 Podania pitki dolem i gora
- Dzieci stojq tylem do siebie w rozkroku
w odleglosci okolo 0.5 m

Jedno dziecko trzyma w dloniach pilke
Oboje unosz4 rece w gore, przekazujac pitkg
do rak partnera, a nast¢pnie wykonuja
sklon tulowia w przod, przekazujac

pilke miedzy nogami w rece kolegi

Pitka do kosza "
Dzieci stojg z pitkami w dloniach. « ’
Wykonuja rzut pitki W g0re,
anastepnie uginajg rece przed
soba, tworzac z nich kétko
(kosz"). Opadajaca pilka
powinna trafi¢ do kosza”

i spas¢ na podlog-

: TO . 3 . :
: ;j),/)m‘;lmdl_'; na krzestach nap(!;ig‘{lkle pl”“ p(‘glosaalcam‘ Stép
0 dziecko nz:i S0Py uniesione, 7gxet: ;Z!b: e
‘ ' L g
i BOry na pilce. Dziec toczg pili:i:}nc;rz?‘;::i:(ép OP’-‘:ne
0 siebie.

Sied i
S Z4c, traf pitkg d kosza

d siedzg w siadzi
L5 m. Jedno dzieck & <YM Naprzec;
ziecko trzy aprzeciwko siebie w 4
s0bg kolo - ke e iebie w odleglosci okolo

ma w i
o r\;‘ 1d'l]or_uach Pitke, a drugie tworzy 2 rak praed
~1ace pitke stara sie trafic pilkg do ose

Rzuty pilki za siebie

Jedno dziecko siedzi w siadzie skrzyznym. Drugie siedzi tylem do partnera w odleglosd
okolo 2 m z wyprostowanymi nogami. Trzyma w wyciagnietych w gore rekach pitke
Nie uginajac rak, rzuca pitkg w strong kolegi. Po zlapaniu pifki przez partnera
oboje wykonujg ,w tyl zwrot” i cwiczenie powtarza drugie dziecko
(Odmiana: Rzucajacy stara si¢, aby pilka przed ziapaniem jej przez

partnera odbila si od podiogi

Kozlowanie
Drieci stoja, trzymajac w dloniach pitki
Chodza po pokoju, koztujac oburacz pilke.

Odmiany:
« Kozlowanie pifki jedna reka.
o Koziowanie pilki raz praws, raz Jewsq reka




Nie daj wybic pitki z rak

; i jac w dloniach
P : Jedno dziecko lezy na brzuchu z rekoma wyprostowanymi, rzymajac w
Toczenie pitki Stopami po Scianie pike. Drugie pribipire na pietach naprzeciwho kolegi Driecko lezace unosi rece
Dzieci lezq na plecach Przy Scianie z nogami ugighym: 2pilkq nad podioge, 2 partner uderzeniem dloni w pilke stara si¢ wybicja 2 o
Tocy. i praytezymupikeprzy S Uwaga Unieseniu rak driecka nie powinno towarzyszyC oderveanie t
0Cz4 stopami pitke po Scianie w gorei wdd Katki piersiowej od i igtymi x
i 7 g fw i Wdl::ltw je Gwiczenia z rekoma ugitymi.
Kozlowanie pifki
ie pit .
Dzieci lezz na br?mfﬁf ki Obu"acl w lezem'u

b UZymajac w dion
ach
"8 10burscz kozkyjy pitke,

Unoszy rece nad podic

pitke. Pilka toczy sie
po nogach

Dzieci siedzq z nogami
wyprostowanymi i zczonymi.

Na nosad‘, przy slopach lezy pllkz.
Unoszg wyprostowane nogi w g0r¢ -
pilka toczy sig po nogach w strong
bioder, a nastepnie unosz4 biodra
(wykonujac podpr tylem) - pilka
toczy sig po nogach do s10p. ST
sic by pilka nie spadala 2 00
TAUCS, '

BEUOTEXA )R

e A

.
Przenoszenie n6g
nad pitka
Driec siedz4 2 nogami
wyprostowanymi  zlaczonymi.
Fray kazdym na podiodze pray
wgach, na wysokosci fydek,
Ity pilka. Dzieci przenosza
Wyprostowane i zlaczone
nogi nad pitka.
Dzieci siedzg Przodem do sieh; Pﬂka toczy Sle s nogaCh "
ot ke M((;:t;blez "1084mi wyprostowanymi i stopami i€ty Laczenie nog nad pitka
B T Dﬂﬁ; 9P 0bojga stykaly sie. Na nogach jednego driedt Dreci sedza napraeciwho sibie z nogami wyprostowanymi w rozkroku. Miedzy
ol S, podporu tylem)- pka ocy nimj jodze lezy pilka. Oboje unosza wyprostowane nogii1acza je nad pifka,
s p'mmswnanogj : iecka. docieraiacd0 na podiodze lezy pi y
“Naslepnie unosi hjog o

nogi , anastepnie opuszczaja nogi na podiogg do rozkroku.
ra drugie dziecko, tak aby pilka potoczya ¢ | Odmjmm Dogcd Gwicza oddzielnie - kazde wykonuje aczenie nog nad swojg pilka.
PO nogach w strone bioder partnert .!D




Potocz pitke do branki
Dzieci stoja przodem do siebie
w odleglosc okolo 2m.
Jednodziedostoiwm
,drugjguzymw&mmhﬁ‘
Dziecko trzymajqce pilke wykon
sklon tulowia w praod i toczy pliee

{ s itk

podiodze w strong koleg s Ziap pil ieciu
weelowad pike miedzy jego g -4 e i
bramki”. Nastgpie pilke tocy gt Dricci stoja z pilkami w
dziecko, a pierwsze staje wrozkrokt

Uwaga! Stajac w mkmlm.m
PoWinno praenies¢ cigzar ca
na zewnetrzne krawedzie stop.

Razucaja pitki w gore, a n?slgplllc
klaszcza w dlonie i ma sig
Aapac opadajaca pilke.

Jezeli to si¢ uda_;e. dz‘im:lalc o
powtarzaja twlaepse:
pitkepo2-3 klasnigciach.

Gwiczenie mozna wykonywac
rowniez w siadzie.
Potocz pitke do bramki tylem
Dzieci 510j3 w rozkroky w odleglosci okolo 2 m. Jedno st
4o partnera, trzymajac vy dioniach pilke. Dziecko to wykont
sklon tulowia w prygd ; toczy pitke po podlodze migdzy ¥
NOgami w strope kolegi, starajc sig weelowat pilks m"’dz‘ ¢ ie pitki
08I - do bramk;~ Nastepnie wykonujg .w tyl zwrof Toczenie .pl :
* POWIarzaj3 éwiczene, gl pitke toczy drugie dziecko. ami po scianie
Uwaga! Stajac vy rozkroku, dziecko powinno przeniet Ple? j tylem do Sciany.
Ozar 4 Zewnetrzne krawedzie stp. DD;:‘ s‘:;m na wysokosci
P maia Wll’
W. plecami pilkg
Pl e, i s

)

Dzieci stojq w podporze

: | i jak najdalej, Zabawe wygrywa ten, czyja pilka
! Sig p
Raki z pitkq na brzuchu \

Czyja pitka da}el

podpartym. Przed nimi 3 "’ﬁﬁﬁ

i wm“w oo i
inajac rece, uderzaja pilk czolem. Staraja si¢ p:omw"‘k'

tylem z nogami ugietymi. Biodra powinny by¢
uniesione wysoko, Na brauchu

Chodzy po pokoju w podporze tylem, Starajge sie u

, W okolicach stawgw
trzymac pitke na brauchu.

: e , - %
: i Traf do barmki, udemlﬂfdln’l‘n',f‘n‘i pg(:;)m leza pik
Daieci ustawione w klgku podpartym, prz k

¢ dioni
A
*Dzied, nie odryw
s 3 bramka . bramki
i na jest . o3 slﬁ‘mﬁcd‘)
Wodleglosci okolo 2 m ustawio jac

ani kolan od podiogl, uderzaia plke czolem, star




Rzuc pitke
do sufitu
Dziedi siedza w siadzie
skrzyznym 2 pitkami
w dloniach. Rzucajq pitke
w gore, aby odbila si¢ od
sufitu, i starajg sie zlapac
w dlonie opadajaca pitke.
Odmiana: Dzieci rzucaja
pilke tak, aby doleciata
jak najblizej sufitu,
ale nie dotknela go.

-
x : To S Vo ]
l[)uc:x‘ ustawione naprzeciy Ofifb?nlf, pl"ﬂ do siebie glowam1

Preed jednym dzieckion 1.0l Wklgku y S
PSHeem iy il Uginajac r}?@‘fﬂgjﬂ?ﬂfa‘;ﬂ:

toczg pitke po podiodze do siebie
F_\, ' ¢
I
U
1
Rzut pitka /
0 Sciane \ '
Dzieci siedzq napraecivht ! 4
Sciany w odleglosci okolo \ 1
15 m od e W doniadh T Przebiegnij
trzymaja pilki. Rzucay \ ! od pi 4
pitke praed siebie tak, Ay P stoja
aby odbita sig od sciany, WO L4 i
i starajg si g B : p!“w“‘
jasie zlapac Y 4% w dioniach
W dionie odbitg pilke: L Odbijaja mocno
Odmiana; Cwiczenie A jikg od podiogl
mozna réwniez v ¥ i
» Wykonaé w staniu, ’ | l pod nia-
Rzut pitki i
nogami
Dzieci siedzq 2 nogami ugietymi.
Wewngtrzng strong stop trzymaja
‘ pitki (kolana powinny by¢
ustawione szeroko).
Rzucaj nogami pitke w gore,
G} > : anastepnie staraja si¢ Zlapac
2 QW]_(OWZUIIC opadajacg pitke w dlonie.
Vzieci stoja, trzymajac w dloniach
Pllh.Mnumh pilke i starajq si¢
0dbic jq glowa.
0«_1m_iany. Po odbiciu pifki glows
dzieci starajg sie zapacjg w donic
* zanim upadni izpi
padnie na podiog, Podskoki z pitka

miedzy kolanami

Dzieci stoja z pitka miedzy kolanami
Utrzymujac pitke migdzy kolanami,
podskokami przesuwaja si¢ po pokoju
Uwaga! Cwiczenie jest

* po odbiciu sie pitki o podioge.

_l(ozlow-an ie
l!’[)lﬂ(l ()burqcz | prasciv azane dia dzied
“:; siedzy w siadyie \ 7 szpotawoscia kolan
TIVEVM 2 pijky
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Pitka wokol bioder
g:;mazpmmiym . Rzuty pitki nogami do partnera
s £ pllke z reki do reki 0 dziecko ssedm 2 nogami ugjetymi. Wewnetrzng strond stop trzyma pilke
P 3 i "41)_"3 W’Okﬂ bloder sk‘m powinny by¢ ustawione szeroko). Drugie dziecko siedzi w siadzie
ol b‘:dkmm pll‘kl rzyinym naprzeciwko partnera w odleglosci okolo 1 m. Pierwsze dziecko
ioder nalezy zmienic rauca nogami pilke w strone kolegi, a ten stara si¢ zapac pitke w dlonie.

kierunek jej ruchu.

Rzu¢ pitke do kosza nogami
Dziei siedza na krzeselkach naprzeciwko sichie w odleglosci okolo 1 - 1.5 m.

Wioz 4o

nogami pl"‘e do qu Jedno dziecko wewngtrzng strong StOp trzyma pitke (kolana powinny by¢
ustawione szeroko). Drugie dziecko tworzy rekoma przed sobg kolo - kosz”

Pierwsze dziecko unosi nogami pitke i ruct ja, starajac si¢, aby wpadia do kosza®

. d
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Rzuty pitki :

e "{l“":l"l:s(rxf:ﬁg;l odlegh Odbierz pitke stopami

SImmna Stop trzyma pitke. l‘;lmi,f]:gi 2 pilks e mIJ NG e wemghrS Dziedi siedza przodem do siebie. Jedno dziecko chwyta pilke wewnetrzna

wﬁﬁ‘hn?n si¢ od podiog i doleciala m,:,ak,?nl;:d T SEEN il w pratd strong stop i Sciska ja (kolana p;)winny by¢ ustawione szeroko)

()dmu;::r;l;]m stopy i w podobny spos6 " :: g:“?“ pike w dionie Drugie dziecko kladzie od g6ry stopy na pilce i zawijajac podeszwowo palce ‘
vieci apia pitke stopami (a nie w dionie.) kgl '1 stara si¢ palcami st6p zabra€ pilke. Po zabraniu pifki nastgpuje zmiana rol

Nie daj wybic pitki ze stop

Jedno dziecko siedzi z rekoma opartymi za sobg. Wewngtrzna strong stop

trzyma pitke (kolana powinny by¢ ustawione szeroko). Drugie siedzi na

3 pietach naprzeciwko kolegi Pierwsze dziecko unosi nogi z pilka nad podiogg,
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