WYCHOWANIE FIZYCZNE

CW. 1 ROZGRZEWKA

- krazenia ramion, barkdw, nadgarstkéw, glowy, bioder, kolan, stawéw skokowych

- wspinanie na palce w wyciagnigciem ragk w gore,

- przysiady, skretosktony, odmachy rak (géra —dot)

- ¢w. rozciggajace w miejscu,

CW.2: PODRZUTY I CHWYTY PRZEDMIOTOW.

- podrzucamy i chwytami rozne bezpieczne przedmioty dostgpne w domu:
( np. skarpetka, klapek, kulka papieru, tasiemka, smyczka, piteczka itp.)
Pozycja 1. stanie
Pozycja 2 w siadzie

Pozycja 3 w lezeniu na plecach

CW. 3 Tzw. ,,DESKA”’( bylo na lekcji)

- lezenie przodem(na brzuchu), podpieramy si¢ na przedramionach, unosimy do gory biodra i
tutéw. Glowa, tutdéw i nogi powinny byé w prostej poziome;j linii. Cw. wykonujemy w miare
mozliwosci ok. 10 sekund — nawet kilkanascie razy dziennie.
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Cw. 4 ,PRZYBOR Z REKI DO REKI’’ ( NP. SKARPETKA , KULKA PAPIERU,
SMYCZKA, ZWINIETA SZMATKA, MALA ZABAWKA ITP.)

e Przekltadamy przybor z 1 do 2 r¢ki, raz pod lewym, raz pod prawym kolanem — za
kazdym razem prostujemy tutow,

e Przektadamy przybor za plecami ( plecy wyprostowane ) i przed brzuchem — wokot
ciala.

e Kladziemy przybor na glowie, rgce uktadamy z tylu na wysokosci posladkow lub
wyzej. Odchylamy do tylu glowe tak, aby przedmiot spadl nam w kierunku dtoni,
staramy si¢ go zlapac,

e Podrzucamy przybér dwoma rgkoma do wysokosci gtowy i tapiemy,

e Podrzucamy jedng r¢ka- druga fapiemy,

o Kladziemy/uktadamy przybor na goérng cze$¢ stopy, prostujemy tutdow(plecy),
ruchem nogi w gorg staramy si¢ zblizy¢ stopg do dtoni, ktdra tapie przybor,

e Kladziemy/uktadamy przybor na gorng cze$¢ stopy, prostujemy tutdéw(plecy),
szybkim ruchem nogi w gore staramy si¢ podrzuci¢ przedmiot(nie wyzej niz glowa!!!)
1 ztapa¢ go dowolng reka lub rgkoma.

Cw. 5 ,,BRZUSZKI”’( bylo na lekcji)
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e Pozycja do ¢w. — lezenie na plecach(dywan, koc), nogi ugigte w kolanach, dtonie na
glowie — jak na rysunku.



e Unosimy tuléw, glowe z rekoma do goéry na wysokos¢ ok. 30cm, nie szarpiemy —
robimy ptynny ruch, powoli opadamy na podloze. Cw. wykonujemy w zaleznosci od
mozliwos$ci 2-3 serie dziennie, od nawet 1 ¢w do 10-15¢w w jednej serii.

ZAPROS DO CWICZEN SWOICH DOMOMOWNIKOW
CODZIENNIE 30 MINUT




