Zestaw ¢wiczen gimnastycznych z przyborem - kartka papieru

» Kartka papieru na gtowie - skton gtowy w przéd - préba chwytu kartki, to samo w bok i w tyt.

» Kartka papieru w dtoniach - przektadanie przyboru przed sobg, za sobg, nad gtowa.

» Przysiady z kartka na glowie.

» Przektadanie kartki papieru pod kolanami - wysokie unoszenie nog.

» Kartka papieru w dtoniach - chwyt za rogi, dmuchanie tak, aby utrzymac papier w pozycji
réwnolegtej do podtoza.

» Nasladowanie podnoszenia ciezaréw - kartka w dioniach.

» Nasladowanie ruchu spadajacej kartki — wyrzut przyboru w gore, obszerne ruchy ramion,
tutowia i ndg.

» Przechodzenie przez kartke - kartka w obu dtoniach, przetozenie jednej nogi ponad rekoma,
potem drugiej i powrd6t do pozycji wyjSciowej.

» ,Nie daj spas¢ kartce” - wyrzut kartki w gére, dmuchanie pod kartke, tak, aby papier byt jak

najdtuzej w powietrzu.

Kartka papieru zwinieta w kule

» ,Dotknij uchem do papierowej kuli” - kula lezy raz na prawym, raz na lewym ramieniu.

» Odbicia papierowej kuli wewnetrzng i zewnetrzna strong dtoni.

» ,Chwyc kule” - kula z tytu za plecami w dtoniach. Powolny skton tutowia w przéd, kula toczy sie
po plecach, préba chwytu przyboru.

» ,Podbij kule kolanem i chwy¢ w dtonie”.

> Cwiczenia oddechowe ,Zdmuchnij kule , - papierowa kula w dtoniach, préba zdmuchniecia jej

na podtoge.



