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Zadania do wykonania
1.0bejrzyj film na You Tube i poc¢wicz.

https://youtu.be/m2WsGrvCx w

2.Rozrywki umystowe
Plataninka

Znajdz przybory potrzebne sportowcom.



https://youtu.be/m2WsGrvCx_w

3.Cwiczenia z woreczkiem

1. Zabawa orientacyjno-porzadkowa z elementem wyprostnym.

Woreczek na gtowie, ide kilka krokow w przod, siadam skrzyznie, nastepnie wstaja, zdejmuje woreczek z
gtowy. Wszystkie czynnosci nalezy wykonac ostroznie, by woreczek nie upadt na ziemie.

2.. Cwiczenia duzych grup mieéniowych "Rzué-podnies”

Stoje w matym rozkroku, woreczek trzyma oburgcz przed sobg. Przenosza woreczek oburgcz za gtowe
(fokcie w gorze,), puszczam woreczek za plecami, nastepnie sktadajg sie w przéd, chwytam woreczek
oburgcz, podnosza go.

3. Cwiczenia tutowia - skfony boczne

Siad skrzyzny, woreczek na gtowie, rece ztozone na kolanach, plecy proste. Skton tutowia w lewo (bardzo
wolno) - woreczek spada na ziemie. Podnie$¢ woreczek lewg reka, potozy¢ na gtowie i cwiczenie wykonaj w
prawg strone.

4. Cwiczenie zrecznosci
Wez woreczek i celuj raz prawg raz lewg rekg w okienko, ktérym moze by¢ na przyktad krzesto.
5. Cwiczenia wyprostne

Marsz z woreczkiem na gtowie po obwodzie kota. Przechodzac koto pudetka przeznaczonego na zabawki,
wykonaj skton gtowag w przdd i wrzu€ w ten sposob woreczek do pudetka.

CWICZENIA WYKONAJ KILKA RAZY.



