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	                       Zestaw ćwiczeń gimnastycznych

                              (metoda zadaniowa)




	• „Toczenie piłki” – ćwiczenie tułowia. Dzieci stoją w małym rozkroku, toczą piłkę z ręki
do ręki po podłodze. Starają się stać z wyprostowanymi kolanami.
• „Skaczmy do góry jak kangury” – ćwiczenie nóg. Piłka włożona między kolana, ręce ugięte
w łokciach, wysunięte do przodu. Wykonanie serii podskoków obunóż. Odpoczynek – dzieci poprawiają piłkę i odwracają się w drugą stronę. Skaczą dalej.
• „Zjeżdżalnia” – ćwiczenie mięśni brzucha. W siadzie prostym podpartym, toczenie piłki po złączonych wyprostowanych nogach – nogi w górę – biodra w górę.
• „Idź za piłką” – zabawa z czworakowaniem. Chodzą na czworakach i popychanie piłkę                   raz jedną, raz drugą ręką.
• „Stopy bawią się piłką” – ćwiczenie stóp. W siadzie skulnym podpartym, chwyt piłki stopami (stroną podeszwową), kolana szeroko rozstawione. Uniesienie nóg z piłką w górę i wałkowanie.
• „Koniki” – ćwiczenie tułowia. Siad na piłce. Stopy wysunięte do przodu, ręce ugięte w łokciach i uniesione lekko w górę. Lekkie podbijanie się na piłce (bez odrywania pośladków) 



