Propozycje ¢cwiczen z zajecC
sportowych w domu dla
szesciolatka

Opracowata mgr Jadwiga Hauptman
Miejsce ¢wiczeh: dobrze przewietrzony pokdj z oknem.
Czas: godzina stata, przedpotudniowa, od 15 do 20 minut.

Przybory: skakanka (moze by¢ sznur lub linka).

Zajecia sportowe FitKlasa -Wystarczy tylko chcie¢ poéwiczy¢ dla zdrowia!
Zapraszam mtodych sportowcéw do rozgrzewki.

1. Bieg w miejscul.

2.Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan do géry.

3.Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan do gory i naprzemiennie
klasniecie pod kolanem prawym ,potem lewym. Na naszych sportowych
lekcjach nazywamy to ¢wiczenie’ tapaniem komaréw’

4.Zatrzymaj sie prosze, stan w nieduzym rozkroku i klaszczemy z przodu i
z tytu, nadal ‘tapiemy komary’.

Cwiczenie - pajacyk
Pozycja wyjsciowa;
Dziecko stoi w lekkim rozkroku.

Ruch: Lekkie podskoki
1.klasniecie nad gtowa i rozkrok,

2.klasniecie o zewnetrzng powierzchnie ud, stopy razem.

(Rytm wedtug uznania -szybciej lub wolniej .

CWICZENIA INDYWIDUALNE- dzisiaj propozycja trzech juz dobrze nam
znanych ¢wiczen ruchowych.



1.Pajacyk

1. Pajacyki

2.Skoki przez skakanke
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2 Skoki przez skakanke

3.Skip A, czyli bieg z wysokim unoszeniem kolan.
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3. Skip A [bieg z wy=sokim
unoszeniam kolan)

Zycze radosci z zabawy . Wystarczy tylko chcieé -sprébuj i ¢wicz!

SERDECZNIE POZDRAWIAM DZIECI | RODZICOW- Pani prowadzaca zajecia

sportowe Fit Klasa w Przedszkolu Nr 88w Gdansku, mgr Jadwiga
Hauptman.



