CWICZENIA DLA DZIECT MLODSZYCH
Przybory : ksigzki, pitka/ kula z papieru, skakanka/sznurek
1. Katuze — rozktadamy serwetki lub kartki na 2.Skok wzwyz- na podlodze UHM\ kilka

podtodze ok 0,5 do Im. Maszerujemy po ksiazek, przeskakujemy je obunéz. dokladamy
kartkach noga za nogg wracamy tylem. Na

koniec skaczemy obunéz pokonujac roztozong skok obunéz z jednoczesnym wymachem
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| 3.Stoimy swob&dﬁie, nz:l bod}od;é wiodleg{o’s'cii

4.Wykonujemy duzg kulke z papieru, stoimy
wyprostowani trzymajac kulke jedna reka z tytu
| na wysokosci bioder, uginamy ja i energicznie
| podrzucamy kulg tak aby poleciata w przéd nad
ramieniem, star{my si¢ ja ztapa¢ i zmiana reki

0,5 m kfadziemy szalik, zamachem ramion i
odbiciem obu nég pokonujemy zadang
odleglos¢. Nastgpnie odsuwamy nieco

przeszkode i prébujemy ponownie
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5 Przygotowana kule trzymamy w ram10nach Z
tylu , wykonujemy gleboki skton w przéd, lub nitke ok 3m. Stoimy wyprostowani, ramiona
puszczamy kule z rak tak aby stoczyla si¢ po | w bok, maszerujemy po linii dostawiajac stope
naszych plecach w dél,lapiemy ja i powtarzamy do stopy, wracamy tylem
zadanie /
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Jedng druga itd. za kazdym razem wy konujem\'

6.Na Mb&e rozciggamy sznurek, skakanke

7.Klgk podparty. pod jedno kolano wldadamy
kule z papieru lub pileczke dociskamy ja

| podudziem, unosimy si¢ lekko i na czworakach |

maszerujemy po linii

8.Stoimy swobodme miedzy nogi na wvsokosc1
| kostek wkiadamy kule/pileczke, maszerujemy
| unoszac na przemian nogi tak aby kula nie
j wypadata.
|

| 9.Stoimy swobodnie, kula migdzy kostkami: E
| Wykonujemy wyskok w gore tak aby wyrzuci¢
kule/pitke do ragk

10.Kladziemy si¢ na plecach, ramiona wzdtuz |
tulowia, wykonujemy gleboki wdech i unosimy
rece do sufitu, wolny wydech ramiona
kiadziemy na podiozu.




