Cwiczenia z Kkijem od miotly dla dzieci
mlodszych szkoly podstawowej.

Przedstawiam ¢wiczenia o charakterze ogdlnorozwojowym z naciskiem na
ksztaltowanie zwinno$ci.

Ponizsze ¢wiczenia przeznaczone sg dla uczniow klas IV — VI, co wcale nie
znaczy, ze s3 one zarezerwowane tylko dla tej grupy wiekowej. Od Panstwa i
mozliwo$ci waszych dzieci zalezy przydziat ¢wiczen.

Potrzebne beda 2 krzesta i kij od miotly.

Krzesta ustawiamy tylem (jak na rysunku) lub (jesli budowa krzesta na to nie
pozwala) bokiem. Migdzy krzestami uktadamy kij od miotty.

WSZYSTKIE CWICZENIA WYKONUJ OSTROZNIE, POD OPIEKA
OSOBY DOROSLEJ.

WSZYSTKIE CWICZENIA WYKONUJ OSTROZNIE, POD OPIEKA
OSOBY DOROSLEJ.

. ROZGRZEWKA:

Stan przy jednym z krzeset 1 wykonuj kazde ¢wiczenie rozgrzewkowe
wokot obu krzeset, na ktorych lezy kij. Zeby nie zakrecito Ci si¢ w gtowie




zmieniaj kierunek wykonania ¢wiczenia. Raz zgodnie z ruchem
wskazoéwek zegara, raz przeciwnie.

e Marsz dookota krzeset.

e Trucht dookota krzeset.

e Skipy tgczone — 4 razy skip A i 4 razy skip C

e Krok odstawno — dostawny twarza kija.

e Krok odstawno — dostawny plecami do kija.

e Przeplatanka twarzg do kija.

e Przeplatanka plecami do kija.

e Podskoki z wymachem przeciwnej reki.

e Co trzeci krok skton w przaod.

e Skretosktony — czyli potocznie zbieranie ziemniakow.

e Dowolne podskoki.

II. CZESC GEOWNA

Ustawienie:

Stan po srodku, prawym bokiem do kija i wykonuj kolejno nastgpujace
¢wiczenia.

Kazde éwiczenie POWTORZ 10 RAZY

CWICZENIE 1

W marszu unoszac naprzemiennie kolana, przechodz nad kijem w jedng 1 druga
stron¢. RR pracuja rytmicznie

CWICZENIE 2
Nadal stéj prawym bokiem do Kkija.
Wykonaj dynamicznie skip A z jednoczesnym pokonaniem Kija

Liczac na trzy: PN skip A przez Kij,



LN skip A przez kij,
PN skip w miejscu
I to samo zaczynajac
PN skip A przez kij,
LN skip A przez kij,
PN skip w miejscu

RR pracuja rytmicznie w koordynacji z NN.

CWICZENIE 3
Stan twarza do kija.

W marszu przenos po kolei nogi nad kijem w przod i nie odwracajac si¢ pokonaj
kij tytem podnoszac wysoko pigty w gore.

CWICZENIE 4
Caly czas st6j twarzg do kija.
Wykonaj przeskok obunoz przez kij.

Powrét: przejdz dowolnie pod kijem.

CWICZENIE 5
Dalej stoisz twarzg do kija.
Wykonaj dowolny przeskok w przéd przez kij.

Powro6t: w podporze tytem (tzw. Raczek)



Teraz poloz kij nizej na krzesle.

CWICZENIE 6

Wykonaj czotganie na brzuchu pod kijem w obie strony.

CWICZENIE 7

Wykonaj czotganie na plecach pomagajac sobie nogami w obie strony.

CWICZENIE 8

Sprobuj przejs¢ na czworakach ponad kijem w obie strony.

Jesli nie masz krzesta, na ktorym jest niska poprzeczka nie martw sie!
Wykonaj ostrozne czotganie pod krzestem w obie strony
Na brzuchu - 5 razy

Na plecach — 5 razy

I1I. CWICZENIA USPOKAJAJACE

e Pot6z si¢ wygodnie na podtodze (na plecach) zamknij oczy i odpoczywaj
oddychajac spokojnie — 1 minute.



Usiadz w siadzie rozkrocznym i wykonaj skretoskton do PN — wytrzymaj
10 sekund
Skretoskton do LN — wytrzymaj 10 sekund

Usiadz skrzyznie 1 wykonaj 5 glgbokich wdechéw nosem 1 wydechoéw
ustami.
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