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Cwiczenia z pitkami w parach:

Podania pitki do partnera oburgcz przodem sprzed klatki piersiowej, z nad gtowy

W pozycji stojace;j.

Podanie pitki jednorgcz, a chwyt partnera oburgcz w pozycji stojace;j.

Podania pitki oburgcz w ustawieniu przodem do siebie w siadzie skrzyznym.

W ustawieniu przodem do siebie w pozycji stojacej, pitke umieszczamy miedzy
stopami i podajemy do partnera przez wyrzut pitki. Druga osoba chwyta pitke w rece.
Jedna osoba staje tytem do partnera i podaje pitke przez rzut tytem nad gtowa.
Jedna osoba staje w rozkroku tytem do partnera i wykonuje podanie pitki wykonujac
skton do przodu, rzucajac pitke pomiedzy nogami.

W pozycji lezenia przodem dwie osoby podajg do siebie pitke oburgcz przez
uniesienie klatki piersiowej.

Cwiczacy siadajg na wprost siebie i opieraja stopy na pitce, nogi uginaja w kolanach,
rece opierajg z tytu o podtoge. Starajg sie palcami stép zabraé pitke do siebie

Jedno osoba wykonuje podpér tytem ugiety tzw. ,raczek”. Druga ktadzie jej pitke na
brzuchu. Dziecko z pitkg stara sie przejsc kilka krokow. Liczymy, kto zrobi wiecej

krokdéw, zanim pitka spadnie na podfoge. Potem ¢wiczgcy zamieniajg sie w parach.

Opracowata:

sekcja akrobatyki sportowe;j



