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1. Zabawa/cwiczenie na koordynacje

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach,jedna noga ugieta uniesiona w goére, podeszwa stopy w strone sufitu.

Cwiczenie: Na uniesionej nodze,na podeszwe ktadziemy ptaski przedmiot, moze to by¢ np.ksigzka.
Zadaniem ¢wiczgcego jest przeturlac sie na brzuch tak aby ksiazka nie spadta ze stopy.

WERSJAZAAWANSOWANA to zrobic petny obrot ciata czyli wrécic¢ z powrotem do lezenia na plecach caty czas utrzymujac ksiazke na podeszwie stopy.

Cel:Nauka ruchu, koordynacja, ksztattowanie czucia miesniowego,ruchomos¢ w stawach,zabawa i rywalizacja dla catej rodziny.

2. Cwiczenie gibkosciowe

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach dwoch oséb, gtowy skierowane do siebie,nogi nazewnatrz,jedna osoba trzyma pomiedzy stopami poduszke.

Cwiczenie: Osoba trzymajaca poduszke wykonuje lezenie przewrotne i przekazuje poduszke drugiemu ¢wiczacemu ktéry takze wykonuje lezenie przewrotne,
odbiera poduszke nogami i wracaja do lezenia tytem. Catos¢ zaczyna sie od nowa. Zabawe utrudniamy poprzez zwiekszanie odlegtosci pomiedzy
¢wiczacymi np. o jeden maty krok. To powoduje, ze aby przekaza¢ sobie poduszeczke oboje c¢wiczgcy muszg bardzo doktadnie wykonac lezenie

przewrotne.

Cel: gibko$¢, wzmacnianie miesni brzucha,zabawa.
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