Zestaw ¢wiczen gimnastycznych nr 39 — rozwijanie sprawnosci motorycznej w zakresie
szybkosci, skocznosci, zwinnosci i zrecznosci.

.Plazowanie” — dzieci stawiajg stope na woreczku gimnastycznym. Na dany sygnat podnoszg
woreczek palcami stopy. Cwiczenie wykonujg raz jedna, raz drugg nogg. Nastepnie w siadzie
prostym podpartym przektadajg palcami prawej stopy woreczek lezgcy przy lewej stopie i na
odwrét. Na koniec rzucajg woreczkami do celu — duzego pojemnika.

,Orzezwienie” — R. rozdaje dzieciom puste butelki plastikowe. Dzieci w siadzie klecznym kfadg
butelke przed kolanami, dtonie na butelce — odsuwajg butelki szybkim ruchem w przéd i przysuwajg
do kolan. Potem w lezeniu przodem zginaja rece w tokciach, dtonie trzymajg na ziemi przy
barkach, butelke stawiajg w matej odlegtosci od twarzy. Robig gteboki wdech nosem i silny wydech
ustami w strone butelki. Powtarzajg éwiczenie kilkakrotnie, starajac sie silnym wydechem
przewrdécic¢ butelke. Nastepnie w lezeniu przodem trzymajg butelke w jednej rece i przekazujg
ja ruchem okreznym z reki do reki przed twarzg i za plecami w jednym i w drugim kierunku (rece
caty czas proste w tokciach).

.Przecigganie liny” — uczestnicy podzieleni na dwa zespoty przeciggajg line. Wygrywa zespot,

ktory przeciggnie drugg druzyne za wyznaczong linie.

~Pokrzywa” — uczestnicy siedzg w kregu, jedno z nich wchodzi do srodka i rzuca pitke po kolei do

kazdej osoby, wymieniajgc nazwy warzyw, owocow, krzewow. Na stowo ,pokrzywa” nie mozna
ztapac pitki. Kto sie pomyli, robi trzy pompki.



