To cztowiek, ktory ma wiele wspaniatych cech,
jest m.in. zwinny, szybki, uparty, silny, ma pasje i ciezko pracuje by
by¢ najlepszym! ©

A czy Ty chciatby$/chciatabys zostaé sportowcem?! ©
Jesli tak, to pamietaj... trening czyni mistrza...

® » Pitkg bawic sie lubimy,
z pitkg chetnie tez cwiczymy.
Celujemy, podrzucamy,
odbijamy i turlamy.
A gdy nogi zmeczyc¢ chcemy,
to jak piteczki skaczemy.”

’

| jak zwykle... na poczatek... mata rozgrzewka! ;)

N

'(\_' Trucht z naprzemiennymi
wymachami rgk do przodu i do tytu.

P

-
N

Pochylanie gtowy w lewo/prawo.




‘ Rozkrok, skton do przodu i dotkniecie
prawej kostki lewa reka, wyprost i

Zmiana stron.

ﬂyj‘
t ,

Dwa mate podskoki w miejscu i jeden
najwyzszy.

1. — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, zapytane wykonuje
odpowiednie ruchy.

o ,Kto potrafi dotknqg¢ uchem ramienia?” — dziecko wykonuje skfony gtowg w
prawq i lewq strone, probujgc dotkngc¢ uchem ramienia.

o ,Kto potrafi dotknqc¢ brodq klatki piersiowej?!” — dziecko wykonuje gtowq skton
w przod.

o ,Kto potrafi dotknqgc gtowq plecow” — dziecko wykonuje gtowq skfon w tyt.

— dziecko swobodnie biega, na hasto: 1 — podrzuca pitke do gory i
tapie, na 2 — odbija od podtogi i tapie. Aby utrudnié ¢wiczenia mozna dodac¢ klasniecie
po podrzuceniu.

3. — dziecko w siadzie skulnym, toczy pitke po podtodze pod
ugietymi nogami, nastepnie wokét siebie, na zmiane: w prawg, w lewg strone.
Utrudnienie: Dziecko przetacza pitke pod nogami uniesionymi nad podtoge, nastepnie
opuszcza nogi i toczy wokét siebie.

4. — dziecko w siadzie prostym, umieszcza pitke miedzy
stopami. Przechodzi do lezenia tytem, ktadzie ramiona za gtowg, przenosi
wyprostowane nogi z pitkg za gtowe i stara sie wtozy¢ pitke stopami w dtonie.
Nastepnie opuszcza nogi na podtoge i wraca do siadu prostego.

5. — dziecko stoi po jednej stronie pokoju/trawnika, na
podtodze/trawie lezy przed nim pitka. Dziecko lekko kopie pitke w przdd i stara sie jg
zatrzymad stawiajgc na niej stopy, naprzemiennie.




WARIANT 1: boisko ©

WARIANT 2: pitka wyklejana plasteling lub wypetniona paluszkiem namoczonym w farbie.
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