Zestaw cwiczen domowych- tydzien V

1. Zamien sie w ptaszka-

Hasto: ptaszek lata: dziecko biega machajqc rekami- nasladuje ruch skrzydel;
Hasto: ptaki do gniazd- dziecko siada w siadzie prostym;

Kilka powtorzen kazdego polecenia.

2. Rzut do celu- rodzic ktadzie kosz, pudetko w odlegtosci: grupy I i II- okoto 1 metra (jesli dziecko
sobie radzi to powoli zwiekszamy odlegto$¢), grupy III-V- okoto 2-3metrow.

Rzut prawa reka, lewa reka, obiema zza glowy, siad na pietach i rzut oburacz zza glowy.

Powtorz kilka razy kazdq pozycje.

3. Przysiad podparty- wyskok w gére
Grupy I, 1I- 10x
Grupy III-V- 2 serie po 10x

4. Podpor tylem o nogach ugietych, dziecko trzyma maty przedmiot miedzy kolanami, np. mata
pitke, przytulanke, paczke chusteczek higienicznych.

Unos$ obie nogi w gore- przyciagnij do brzucha, odstaw;

Grupy I, II- 10 powtorzen

Grupy III-V- 2 serie po 10 powtdrzen

5. Podpér tytem o nogach ugietych, stawy kolanowe ustawione szeroko, stopy ztaczone
powierzchnig podeszwowa (tg, na ktorej chodzimy), miedzy stopami dziecko trzyma maty
przedmiot.

Unos nogi wysoko, nie zmieniaj ustawienia stop;

Grupy I, II- 10 powtdrzen

Grupy III-V 2 serie po 10 powtorzen

6. Podpor przodem z uniesionymi biodrami (,,niedzwiadek”), glowa miedzy rekami- przejdz do
leZenia przodem, rece wyprostowane nad gtowa- unie$ rece i gérna czesc¢ klatki piersiowej-
wytrzymaj 3 sekundy.

5x

7. Dziecko trzyma w rece lekka serwetke, piérko.
Zrbéb wdech nosem i gleboki wydech ustami na serwetke.
4x



