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Jesli cheesz troszke poéwiczy¢ to zapraszam Ci¢ do zakrecenia kolem na

stronie:

https://miastodzieci.pl/zabawy/mini-gimnastyka-dla-mlodszych-dzieci/

e wejdz na stron¢ dla dzieci, zjedz do magicznego kota i zakreé

o jakie zadanie wylosujesz, zrealizuj je

e jesli po nastepnym zakreceniu pokaze si¢ to samo ¢wiczenie to wykonaj
go, juz umiesz go wykonac

o jeslijakie$ ¢wiczenie wykonasz lepiej niz inne nazwij go zgodnie z
nazwami na kole, zrob zdjecie 1 przeslij na strong szkotly
o 6-tki i 5-ki czekaja

Zadanie oceniane

Zawsze przed rozpoczgciem ¢wiczen gtownym zrdb rozgrzewke

Tok lekcji

Tres$é ¢wiczen

1. Cw. ramion

P.w.- postawa rozkroczna, sklon tulowia w przoéd do postawy
rownoleglej do podtoza, R1 w gorze, Rp w dot. 1-8 - naprzemianstronne
wymachy RR

2. Cw. Tulowia w
plaszczyz. strzalk

P.w.- postawa rozkroczna RR w gore, 1-skton T w przdd, 2poglebienie,
3-pogtebienie z dotknigciem podtoza, 4-wyprost, j.p.w.

3. Cw. nog

P.w.- klek podparty. 1-wyprost Np w tyt, 2- powro6t do pozycji
wyjsciowej, 3-wyprost N1 w tyl, 4-powr6t do p.w., 5S-wyprost Np w
bok 6- powr6t do p.w., 7-wyprost NI w bok, 8- powr6t do p.w.

4. Cw. tulowia w
plaszczyznie
czolowej

P.w. — postawa stojac Rl w dot, Rp tukiem nad gltowa. 1-skton T w
lewo, 2-3 poglebienie, 4-wyprost, 5-skton T w prawo Rp w dot, a Rl w
tuk nad glowa, 6-7 poglebienie, 8-wyprost,

5. Cw. ramion i nég
lacznie

P.w. —klek podparty 1-wymach NI w tyl, 2-ugigcie RR, 3-wyprost RR,
4-opust NI., 5-wymach Np w tyl, 6-ugiecie RR, 7-wyprost RR, 8-opust

6. Cw. tulowia w pl.
strz. w tyl

P.w. - lezenie przodem RR w gorze,1-skton T w tyl z rbwnoczesnym
uniesieniem NN, 2-3 wytrzyma¢, 4-wyprost do lezenia.

7. Cw. migéni
brzucha

P.w. — lezenie tylem RR w dot, 1-wznos NN, 2-3 rowerek, 4-opust NN,

8. Cw. tuloiwa w

P.w. — postawa rozkroczna RR w gorze, 1-skretoskton do NI, 2- skton T

plaszczyznie w przod z réwnoczesnym dotknigciem RR do podtoza, 3- skretoskton
zlozonej do Np, 4-wyprost T
10. Podskoki P.w. — postawa stojac NI w przod, Rp w gore skos Rl w dot skos, 1-8 na

przemian stronne ruchy RR i NN
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