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Cwiczenia z pitka ze wspéléwiczacym

Opracowanie: mgr Konrad Kulbacki i mgr Adam Michalski

Podania i toczenia pitki w dowolny sposob do partnera.

. W ustawieniu bokiem do siebie w odleglosci ok. 3 m. trucht w przod: 1-ka podaje pitke 2-ce, 2-ka z

pitka wykonuje obrot w truchcie w miejscu 1 po wykonaniu obrotu oddaje pitke 1-ce wykonujace;j
trucht w miejscu.

. Ustawienie tytem do siebie w odlegtosci k. 1,5 m., nn w rozkroku: 1-ka podaje pitkg¢ oburacz 2-ce

ponad gltowa, 2-ka oddaje dotem pomigdzy nn.

Ustawienie tytem do siebie w odlegtosci ok. 1m: obaj ¢wiczacy wykonuja skret t w prawo, 1-ka
podaje pitkg oburacz 2-ce, a nastgpnie ¢wiczacy wykonuja skret t w lewo 1 2-ka oddaje pitke
oburacz 1-ce.

Ustawienie jeden za drugim w odlegtosci 1m: 1-ka chwyta pitkg oburacz podawana przez 2-k¢ z
roznych kierunkoéw, np. z dotu, z gory, z prawej 1 z lewej strony.

Ustawienie twarza do siebie, nn w rozkroku, pitki utozone z tylu za ¢wiczacymi, pr podana
wspoléwiczacemu: obaj ¢wiczacy jednocze$nie wykonuja skretoskton t poltaczony z dotknigciem
lewa dtonia do swojej pitki.

Cwiczacy posuwaja sie w truchcie: na sygnal prowadzacego 1-ka zatrzymuje sie w rozkroku tytem
do 2-ki 1 wyrzuca migdzy nn pitkg w jej kierunku.

. Ustawienie tytem do siebie w odleglosci 5-6 m., nn w rozkroku: ¢wiczacy na zmiang wyrzucaja

pomigdzy nn pitk¢ do partnera.

Ustawienie tylem do siebie w odleglo$ci 5-6 m., nn w rozkroku: 1-ka podaje pitk¢ do partnera
dotem pomigdzy nn, 2-ka oddaje pitkg 1-ce rzutem oburacz tylem ponad glowa.

Ustawienie tytem do siebie w odleglosci 5-6 m., 1-ka z pitka lekarska trzymana oburacz w dole: 1-
ka wykonuje obrét o 180° z wykrokiem na In potaczony z przeniesieniem pitki oburacz w gorg poza
glowa, a nastgpnie wyrzuca pitke w kierunku 2-ki.

Ustawienie twarza do siebie po obu stronach materaca na $rodku ktorego lezy pitka lekarska: obaj
¢wiczacy rytmicznie na zmiang wykonuja skton t w przdd z dostaniem obiema dtofimi lub jedna do
pitki.

Ustawienie naprzeciwko siebie w odleglosci 3-4 m.: 1-ka podaje 2-ce oburacz z wysokos$ci klatki
piersiowej pitke 1 po jej oddaniu szybko wykonuje przysiad podparty: 2-ka wykonuje ¢wiczenie jak
1-ka.

Ustawienie naprzeciwko siebie w odlegtosci 3-4 m.: 1-ka podaje 2-ce pitkg oburacz z wysokosci
klatki piersiowej 1 po jej oddaniu wykonuje skton t w przdd; 2-ka wykonuje ¢wiczenie jak 1-ka.
Ustawienie naprzeciwko siebie, rr podane wspotéwiczacemu: 1-ka wykonuje rytmiczne podskoki na
pn z przenoszeniem In przez pitke w przod 1 w tyl, a 2-ka trzyma caty czas 1-k¢ za rr.

Obaj ¢wiczacy w truchcie poruszaja si¢ w przod, 1-ka z pitka trzymana oburacz na wysokosci klatki
piersiowej: na sygnal prowadzacego ¢wiczacy obracaja si¢ do siebie i kilkakrotnie podaja pitke w
wypadzie ze zmiana nogi wykrocznej.

Ustawienie jeden za drugim: 1-ka z pitka trzymana oburacz na wysokosci klatki piersiowej porusza
si¢ podskokami w przod na pn, In podana jest w tyt 2-ce. Podczas wykonywania ¢wiczenia 1-ka
podrzuca pitkg w gorg i chwyta ja na wysokosci gtowy.

Ustawienie naprzeciwko siebie: 1-ka podaje obunéz pitke (trzymana pomigdzy nn) do
wspotéwiczacego: a 2-ka oddaje pitke w kierunku 1-ki oburacz.

Ustawienie twarza do siebie, rr w bok podane wspotéwiczacemu: ¢wiczacy podskokami obunoz
poruszaja si¢ dookota pitki.

Ustawienie bokiem do siebie, 1-ka z pitka trzymang obunoz: 1-ka wykonuje podskoki z obrotem
(raz przez prawy bark raz przez lewy) w kierunku wspoléwiczacego potaczone z podaniem w
kierunku 2-ki pitki obundz, 2-ka oddaje pitk¢ w dowolny sposob.
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Ustawienie twarza do siebie, In ¢wiczacych na pilce, rr podane partnerowi: ¢wiczacy wykonuja
rytmiczny i jednoczesny przysiad na nodze zakrocznej.

. Ustawienie naprzeciwko siebie, rr podane wspot¢wiczacemu: 1-ka wykonuje przeskok kuczny w

przod przez pitkg 1 wraca do pw skokiem rozkrocznym w tyl przez pitke, 2-ka trzyma caty czas 1-ka
Zarr.

Ustawienie naprzeciwko siebie w poOtprzysiadzie, pr utozona na pilce: ¢wiczacy poruszaja si¢
podskokami w lewo z reka trzymana caly czas na pitce.

Ustawienie naprzeciwko siebie w przysiadzie z Ir na pilce i pr na barku partnera: obaj ¢wiczacy
wykonuja podskoki obun6z wokot pitki w prawo lub w lewo.

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka trzyma oburacz pitke: obaj ¢wiczacy poruszaja si¢ w bok z
podawaniem do siebie pitki wypychanej oburacz.

Ustawienie bokiem do siebie w odleglosci 3-4 m.: ¢wiczacy poruszaja si¢ w truchcie w przod, na
sygnal prowadzacego zatrzymuja si¢ w przysiadzie twarza do siebie, 1-ka wypycha pitke oburacz w
kierunku 2-ki 1 wykonuje podskoki obun6z w miejscu.

Ustawienie tylem do siebie, jedna rgka podana wspoléwiczacemu: obaj ¢wiczacy wykonuja
przysiad, a wolna r¢ka staraja si¢ dosta¢ (w dowolny sposéb) do pitki utozonej migdzy nimi.
Ustawienie naprzeciwko siebie na wprost pitki, rr podane wspotéwiczacemu: ¢wiczacy jednoczesnie
wykonuja podskoki w przod w prawo pozostawiajac pitke z lewej strony 1 wznosza rr w gorg, a
nastepnie podskokiem w tyl wracaja do pw.

Ustawienie jeden za drugim (w odl. 4 m.) w przysiadzie, 1-ka z pitka trzymana oburacz: 1-ka
podskokiem obraca si¢ w kierunku wspotéwiczacego 1 wyrzuca do niego pitkg oburacz.

Ustawienie naprzeciwko siebie (w odl. 4m.) w klgku jednondz: ¢wiczacy na zmiang podaja pitke
koztem do partnera, po podaniu pitki podajacy wykonuje sklon t w przod w kierunku nogi
wykrocznej.

Ustawienie jeden obok drugiego, 1-ka w klgku jednon6z na pitlce z PN odstawiona w bok i pr
utozona ptasko plecach, Ir wzniesiona w gore 1 podana 2-ce, ktora stoi z prawej strony 1-ki: 2-ka
rytmicznym ruchem pociaga za Ir 1-ki, ktéra wykonuje skton w kierunku pn.

Ustawienie naprzeciwko siebie (w odl. 4 m.) w klgku jednonoz: 1-ka wypycha pitke¢ w kierunku 2-
ki, a 2-ka po schwyceniu pitki przechodzi do siadu na pigcie nogi zakroczne;.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie na pilce, nn ugigte w kolanach, stopy ptasko na
podtozu, rr w goérze podane stojacej za 1-ka 2-ce: 1-ka z siadu wypycha biodra w przod, a 2-ka
przytrzymuje 1-k¢ za rr.

Ustawienie naprzeciwko siebie w siadzie skulnym w odleglosci 4m: ¢wiczacy na zmiang wypychaja
obunoz pitke w kierunku partnera.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim na pilce, rr podane hakiem w tyl klgczacej 2-ce,
druga pitka trzymana stopami przez 1-ke: 1-ka ugina 1 prostuje nn w kolanach z pitka.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim na pitce, rr w gorze podane stojacej z tylu 2-ce:
1-ka odrywa stopy od podtoza, 2-ka maszeruje wokoét pitki trzymajac caly czas 1-ke¢ za rr (1-ka
obraca sig jak na karuzeli.

Ustawienie naprzeciwko siebie: 1-ka z rr w bok w siadzie ptaskim na pilce, a 2 trzymajac 1—kg¢ za
nn maszeruje z nig wokot pitki.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim na pilce z rr w gorze podanymi stojacej z tytu
2-ce: 2-ka wyciaga w gorg na zmiang raz pr raz In siedzacego.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim na pitce z rr gorze podanymi 2-ce stojacej z
tylu: 1-ka rytmicznym ruchem przenosi nn nad ziemia w lewo i w prawo.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim, pitka z prawej strony na wysoko$ci podudzia,
T w gorze podane 2-ce stojacej z tylu: 1-ka przenosi nn w lewo 1 w prawo nad pitka.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie ptaskim z pitka trzymana stopami, druga pitka z prawej
strony siedzacego na wysokosci podudzia, rr w gorze podane stojacej z tylu 2-ce: 1-ka przenosi
obciazone pitka w lewo 1 w prawo nad lezaca pitka.

Ustawienie naprzeciwko siebie w siadzie ptaskim, pitka z prawej strony na wysokos$ci stop
siedzacych: obaj ¢wiczacy jednoczesnie przenosza wyprostowane nn nad lezaca pitka.

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka stoi z pitka, 2-ka w siadzie ptaskim: 1-ka podaje pitke oburacz
do 2-ki, a 2-ka oddaje pitke oburacz do 1-ki z wysokosci klatki piersiowe;.
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Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka stoi z pitka, 2-ka w siadzie ptaskim: 1-ka podaje pitke oburacz,
2-ka chwyta ja nad glowa i przechodzi do lezenia tylem skad wraca do siadu ptlaskiego z
jednoczesnym oddaniem 1-ce pitki spoza glowy.

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka stoi z pitka, 2-ka w siadzie ptaskim: 1-ka podaje pitke oburacz,
2-ka w momencie chwytu przechodzi do lezenia przewrotnego, a nastgpnie wraca do siadu
ptaskiego z wyrzuceniem w kierunku 1-ki pitki spoza glowy.

Ustawienie naprzeciwko siebie w siadzie plaskim: ¢wiczacy na zmiang podaja pitke koztem
jednoracz lub oburacz z jednoczesnym sktonem t w przod.

Ustawienie naprzeciwko siebie: 1-ka w siadzie rownowaznym (nn uniesione nad ziemia) wypcha
pitke w kierunku stojacej przed 1-ka 2-ki 1 stara si¢ utrzymac pozycje siadu rownowaznego.
Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka w siadzie na pitce, nn w rozkroku, druga pitka trzymana
oburacz na karku, 2-ka w przysiadzie trzyma 1-ke za stopy: 1-ka wykonuje sklon t w tyt i powraca
do siadu ptaskiego.

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka w siadzie rozkrocznym, rr w gorze z pitka, 2-ka trzyma 1-k¢
za nn na wysokosci kostek: 1-ka wykonuje skton t w prawo, a p6ézniej w lewo z dotknigciem pitka
do podtoza.

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka w siadzie rozkrocznym, obie rr w gorze trzymaja pitkg, 2-ka
trzyma siedzacego za stopy: 1-ka wykonuje krazenie t ze stopniowym przechodzeniem do lezenia
tylem.

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka w siadzie rozkrocznym na pilce, rr podane 2-ce stojacej z
przodu: 2-ka pociaga do siebie za rr 1-kg, ktora wykonuje skton t do pn i In.

Ustawienie jeden za drugim, 1-ka w siadzie na pitce z rr splecionymi na karku, 2-ka stoi z tylu za 1-
ka trzymajac ja za lokcie: 1-ka rytmicznie pociaga raz pn raz In jednoczesnie. (w kierunku klatki
piersiowej).

Ustawienie naprzeciwko siebie, 1-ka w siadzie skrzyznym, 2-ka stoi przed 1-ka w odlegtosci 2 m.:
2-ka rzuca pitk¢ w gor¢ nad jedynka, 1-ka szybko podnosi sig, odrzuca ja w kierunku 2-ki, a
nastgpnie szybko wraca do siadu skrzyznego.

1-ka lezenie tylem na materacu, rr w gorze podane kleczacej z tylu 2-ce: 1-ka trzymajac pitke
mig¢dzy nn wykonuje nimi krazenie w lewo 1 w prawo.

1-ka w lezeniu tytem, nn w rozkroku, pitka trzymana oburacz w gorze, 2-ka w klgku trzyma 1-k¢ za
nn na wysokosci stop: 1-ka wykonuje szybki skton t w przod 1 wraca do lezenia tytem.

W lezeniu przodem, 2-ka z pitka lekarska w przysiadzie przed lezacym: 2-ka podaje pitke oburacz
1-ce, ktora unoszac t odrzuca pitkg oburacz 2-ce.

1-ka w lezeniu przodem, 2-ka z pitka w przysiadzie w odleglosci 2 m. przed lezacym: 2-ka podaje
pitkg oburacz 1-ce, ktéra po schwyceniu pitki oburacz opiera ja o podloze, a nastgpnie wypycha ja
w kierunku 2-ki.

1-ka w kleku obundz na brzegu materaca, 2-ka stoi przed klgczacym z pitka trzymana oburacz: 2-ka
podaje pitke w kierunku 1-ki, a ta odrzuca pitke do wspotéwiczacego, szybko przechodzi do lezenia
przodem i wraca do pw.

1-ka lezenie przodem na materacu z rr w gorze z pitka, 2-ka siedzi na podudziach lezacego: 1-ka
wykonuj skton t w tyl 1 wyrzuca pitka ponad gtowa w kierunku 2-ki. Po wykonaniu ¢wiczenia 2-ka
toczy pitke w kierunku 1-ki raz z lewej raz z prawej strony lezacego.

1-ka leZenie tylem na materacu, 2-ka z pitka stoi przed lezacym: 2-ka wyrzuca pitk¢ w kierunku 1-
ki, ktora uginajac nn w kolanach odbija stopami pitke w kierunku (do) 2-ki.

1-ka w podporze lezac przodem z Ir na pilce 1 pr podana stojacej z przodu 2-ce: 1-ka rytmicznym
ruchem podnosi i opuszcza biodra.
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