ROZGRZEWKA:

e Lekki trucht w miejscu przez 2 minuty.
e Opuszczania rgk do ziemi (na zmiane raz lewa, raz prawa);
e Krazenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytu, na koricu krazenia obiema
rekami w przeciwnych kierunkach);
e podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gére i unoszeniem kolan.
CWICZENIA WEASCIWE

Wszystkie éwiczenia wykonujemy x 5 powtdrzen

o i ‘I! ~"= klek podparty na zmiane unosimy do gory reke prawg i noge lewg

klek podparty, na zmiane unosimy wyprostowang noge prawg i lewg

podpdr przodem, na zmiane unosimy nogi

e |
o MuEMmsmmsmmsis rodzic lezy na plecach, unosi dziecko na stopach do gory, w ten sam

sposob dziecko wykonuje ¢wiczenie: stopy ztgczone, nogi wyprostowane, pomiedzy

stopami wtozony drobny przedmiot, moze by¢ np. pluszak

o Mumssmmassis dziecko lezy na plecach na brzuchu ktadzie np.misia a nastepnie unosi

go na brzuchu do géry, zamiennie rodzic unosi na brzuchu dziecko

e |
o Mummmmmammsis |ezenie na plecach, stopy ztagczone, posladki w gérze. Na zmiane

prostujemy nogi i przytrzymujemy je w pozycji wyprostowanej 5 sekund.

- ——
o MuNmmemmmssisw dziecko ktadzie sie na rodzica i wykonujg kotysanke



ipozycja zasadnicza, rece wyprostowane, lekki rozkrok, wykonujemy
przysiady
e Dziecko i rodzic stoi na czworakach z wyprostowanymi nogami, na przemian odstawia stopy

w bok, raz prawg, raz lewa.

L

ORI Ilezenie na plecach, nogi wyprostowane. Staramy sie przenie$¢ nogi za
gtowe, nie zginajac ich.
ZAKONCZENIE
Zabawa ,Jestem tancerzem”
Taniec przy zywej, wesotej muzyce (takiej, ktorg lubisz) — tanczg same rece, potem dotgcza

gtowa, nogi (osoba dorosta podaje czesci ciata, ktére majg tanczyd)



