Rozgrzewka specjalistyczna - piłka ręczna

1.Zabawy i ćwiczenia ożywiające. Wybieramy od 2 do 3 zabaw:
· Berek w parach -  piłka na parę, dwójki w chwycie za ręce (jedna osoba kozłuje piłkę) poruszają się po boisku. Jedna, bądź dwie pary zaznaczone szarfami, gonią pozostałych licząc sobie złapane pary.                                                                                  Odmiana tej zabawy wszyscy mają piłki  i kozłują.
· Berek ranny z piłkami -  każda osoba ma piłkę, wyznaczeni goniący trzymając piłkę w ręce gonią pozostałych dotykając ich piłką. Osoba złapana porusza się dalej dotykając piłką miejsce gdzie została dotknięta. Piłki nie wolno rzucać.

· Berek Jasiu - osoby wyznaczone starają się przechwycić podające piłki (od 2 do 6 piłek w zależności od liczebności grupy). Przechwytujący liczą sobie ilość przechwyceń.
· Wąż w kole -  zastępy stoją na obwodzie koła i posiadają jedną piłkę, w środku koła zastęp ustawiony w rzędzie z chwytem za biodra. Zastępy na obwodzie koła podają sobie piłkę i ich zadaniem jest trafić ostatniego z zastępu węża. Wąż porusza się w kole w różnych kierunkach tak, by utrudnić trafienie (ilość zastępów od dwóch w zależności od liczebności klasy).
· 5 podań - zespoły rywalizują w wykonaniu 5 podań między sobą. Zasady jak                 w piłce ręcznej, wykluczone kozłowanie.
· Rugby - dwa zespoły podaniami starają się dotknąć piłką materaca. Zasady obowiązują jak w piłce ręcznej, wykluczone kozłowanie.

· Swobodny trucht z kozłowaniem, na sygnał zmiana kierunku biegu.
· Swobodny trucht z przekładaniem piłki na wysokości pasa, szyi.

2. Ćwiczenia kształtujące
a. ćwiczenia ramion:
· Swobodny trucht z krążeniem ramion, piłka raz w prawej raz w lewej ręce.
· W staniu odbicie piłki o parkiet i chwyt piłki jednorącz, zmiana ręki.
· W parach, jedna piłka na parę, dowolne podania w staniu naprzeciw siebie,                w truchcie, w miejscu, bądź z przemieszczaniem się.

· W parach, jedna piłka na parę, podanie po parkiecie lub po koźle.
b. ćwiczenia mięśni nóg:
· Piłka trzymana oburącz, przekładanka na określonym odcinku.

·  Piłka trzymana oburącz, krok odstawno-dostawny na określonym  odcinku.

· W parach naprzeciw siebie, piłka na parę, skipping do partnera i powrót na swoje miejsce z  przekładaniem piłki pod nogami.

·  W parach naprzeciw siebie, piłka trzymana z tyłu na wyciągniętych rękach, uderzanie piętami o piłkę.
c. ćwiczenia w skłonach w przód lub w tył:
· Wyrzut piłki w górę i przejście pod piłką każdorazowo po koźle.
· W pozycji rozkrocznej skłon tułowia w tył, odbicie piłki pomiędzy nogami i chwyt    z przodu.

· W parach naprzeciw siebie podanie piłki jednorącz do partnera i wykonanie skłonu w przód.

· W parach siad ugięty naprzeciw siebie piłka trzymana  oburącz, wykonanie leżenia tyłem przejście do siadu prostego podanie jednorącz do partnera                        i wykonanie skłonu w przód (brzuszki). Podajemy ręką na zmianę.
d.  ćwiczenia mięśni brzucha:
· Siad prosty piłka trzymana nogami na wysokości kostek. Wznos nóg w górę, przejście do leżenia przewrotnego i powrót do siadu prostego.
· Siad równoważny. Przekładanie piłki pod nogami i szyją. Zmiana kierunku.

· W parach, jedna piłka na parę. Jedna osoba leżenie tyłem piłka trzymana nad głową, wznos nóg w górę (10 cm) i opuszczenie. Druga osoba staje nad partnerem w rozkroku i oporuję wznos nóg. Zmiana ćwiczącego.
· W parach, jedna piłka na parę. Jedna osoba leżenie tyłem na przedramionach, unosi proste nogi tak, aby dotknąć piłki trzymanej przez partnera. Zmiana ćwiczącego.

e.  ćwiczenia w skrętach i skrętoskłonach:
· Pozycja rozkroczna, piłka między nogami. Przechwyty piłki pomiędzy nogami               ze zmianą ręki.
· Siad płotkarski. Przetaczanie piłki dookoła ciała. Piłka przetaczana po parkiecie cały czas ma kontakt z ręką. Zmiana ułożenia nóg i ręki.

· W parach, jeden za drugim,  jedna piłka. Ćwiczący poruszają się w linii prostej. Osoba biegnąca przodem podaje piłkę osobie będącej do niej tyłem, która przez skręt tułowia chwyta i odrzuca piłkę ręką dalszą do podania. Zmiana ćwiczących.

· W parach, jak wyżej tylko piłka toczona jest po parkiecie.

f. ćwiczenia w podskokach:
· Swobodne przeskoki obunóż ponad piłką.
· Podskoki jednonóż jednocześnie kozłując piłkę. Zmiana nogi i reki kozłującej.
· W parach, jedna piłka. Jedna osoba siad prosty rozkroczny ręce w bok. Druga osoba trzymając piłkę wykonuje przeskoki przez rękę, nogę, nogę i rękę partnera. Zmiana osoby ćwiczącej.

· W parach naprzeciw siebie, podskokiem podajemy piłkę kozłem do partnera, bądź podajemy lobem tak, aby partner musiał w podskoku ją złapać.
