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zestaw cwiczen dla dzieci w wieku przedszkolnym

czgsc II - éwiczenia migsni grzbietu

Opracowano na podstaswie:
chowanic fizyezne w predszkolu”, JUKA,
‘Warszawa 1999

Mame. tate ‘lrwé/\m.ozr'ze mnay !

Cwiczenia mig$ni grzbictu

1. W leseniu przodem:

— <ciagnigcie lopatek, uniesienie glowy i tulowia w tyl z rownoczes-
aym skretem glowy raz w jedng, raz w drugg strone,

— skion glowy i tulowia w tyL, dionie zwinigte w pieci dotykaja oczu:
my preez lornetke,

~skion tutowia w iyt - krazek na glowie, lokeie w bok,

— skion tulowia w tyl. woreczki w obu rekach, wytrzymanie ruchu
w skurczu pionowym,

— skion tulowia w ty! z laska pod ezolem trzymana oburgcz,

— toczenie pitki z reki do reki z uniesion gorna czgdcia tulowia,
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— podawanie pilki z reki do reki przed soby i za soba ruchem
okreznym w lewo § W prawo,

Zfoczenie pilki w parach po podiom; czekajac na pilke — reee
w skrzydelka™,
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_ w parach rzut pitki gérnym zamachem 7za plecow, lokcie w bok.
2. Poslizgi w lezeniu przodem:
' na kocyku — poslizg po podiodze w przdd i w tyl odpychajge si¢
diofimi od podioza (klatka piersiowa przylega do podlogi, glowa
uhicsiona, broda przyciagnigta, werok skierowany na podloze),
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— poslizz po laweczce gimnastycznej (zwrbeié uwage na obszerne

ruchy rak).
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