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Zreczno$¢ (woreczki z ryzem lub kaszg)

e Stojgc unoszenie palcami stép woreczkdw do goéry lewg i prawg nogg 10x

e Jak wyzej z ramionami w gérze 10x

e Lezac tytem (na plecach), chwytanie palcami stép woreczkdw i: przenoszenie na boki,
unoszenie prostymi nogami w gore, krgzenie w powietrzu, chwytanie dtoAmi
woreczka uniesiong prostg lewa a potem prawg nogg, scyzoryki z chwytaniem
woreczkéw dtoAmi

Sita (karimata, koc, dywan)

e Lezgc tytem brzuszki z dtorimi na ugietych kolanach (stopy pod szafg lub trzymane
przez partnera). Po kazdym brzuszku gto$ne oznajmianie kolejnej litery polskiego
alfabetu (A, B,C..) 24x

Skocznosé

¢ Na podtodze, dywanie swobodne przeskakiwanie przez watek tapczanu, poduszke:
z jednej nogi na drugg, obundz jak wrdbelki, na jednej nodze, obundz tytem i bokiem,
z przysiadu podpartego, z przysiadu z klasnieciem dtoni w powietrzu po 5x

e Stojgc na podtodze, z pétprzysiadu maksymalny wyskok w gére np. do reki partnera,
lampy, itp. 5x

e Wyskoki startowe (ptywackie) maksymalnie w gére na sygnat partnera (klasniecie
w dtonie, gwizdek) 5x

Wytrzymatosé

e Poprawne pajacyki (gdy stopy szeroko — rece w gorze) przez 1 minute bez przerwy
2X

Moc

e Skok w dal z miejsca. Z potprzysiadu obundz (stopy obok siebie), maksymalny skok w
dal z miejsca do przodu. Mozna zmierzy¢ odlegtos¢ 3x



Gibkos¢ (proste plecy)

e Siedzac na podfodze, przenoszenie sprzed piersi za plecy linki, sznurka, skakanki
o prostych tokciach nad gtowg 20x (dtugos¢ linki 80cm)

Koncentracja uwagi

e Powiedz litera po literce wtasne imie i nazwisko od korica

Orientacja przestrzenna

e Narysuj na kartce A4 obrazek: domek na srodku, po lewej stronie domu dwa drzewa,
buda dla psa po prawej stronie domu, trzy chmurki nad domkiem, zza chmurki
wychodzi stoneczko, na dachu komin, przy domu schody, przed domem sportowe
auto, na drzwiach domu mate okienko, pod samochodem czerwona pitka, obok budy

siedzi kot.



