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[image: image1.png]Cwiczenia oparte na relacji ,,przeciwko”

PACZKA

Jedno dziecko wykonuje siad skulny
na podiodze, drugie kleczac naprzeciwko,
prébuje rozpakowaé ,,paczke”.




[image: image2.png]Jedno dziecko wykonuje siad ugiety,
drugie prébuje przesunaé ,skale”.





[image: image3.png]Jedno dziecko siedzi na podiodze
2 wyprostowanymi nogami. Pod
kolanami przytrzymuje przeciwnika,
Ktéry lezy w poprzek i probuje uwolni¢
sie 7 uscisku.





[image: image4.png]Jedno dziecko wykonuje lezenie przodem
Iub tylem, drugie probuje odklei¢ partnera
od podioza obracajac go na druga strone.





[image: image5.png]MOCOWANIE W KOLE

Dzieci podzielone na dwie grupy.
Jedynki ustawiaja sie w kole i wykonuja

lezenie przodem trzymajac si¢ za rece.
Dwéjki chwytaja jedynki za nogi

i ciagna na zewnatrz kola, tak aby rozerwaé
uchwyt jedynek.





[image: image6.png]Cwiczenia oparte na relacji ,,razem”

FALA

Dzieci podzielone na dwie grupy.
Jedynki lezg blisko siebie na brzuch
i poruszaja cialem, tworzac , fale”.
Dwajki klada sie na nogach jedynek
i czolgaja sie, pokonujac . fale™.
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Drzieci podzielone na dwie grupy.
Jedynki w szeregu wykonuja klek
podparty — powstaje ,,funel”,

pod ktérym przechodza dwojki.





[image: image8.png]WYTRAC PRZECIWNKIA Z ROWNOWAGI

Dzieci dobieraja si¢ w pary.
Partnerzy stawiaja prawe stopy
zewngtrznymi krawedziami obok siebie,
druga stopa ustawiona z tyhu prostopadle.
Przeciwnicy podaja sobie prawe
dlonie i staraja si¢ wytracié
partnera z réwnowagi, tak aby
przestawil noge. Po kilku probach g
nastepuje zmiana nogi i reki.





[image: image9.png]‘WALKI SUMO

Zawodnicy staja na $rodku wyznaczonego pola.
Wygrywa osoba, ktéra jako pierwsza wypchnie
przeciwnika poza pole.





[image: image10.png]UCHRON UDO

Cwiczacy chwytaja sie za prawe dlonie

i probuja klepnaé w prawe udo przeciwnika,
jednoczesnie staraja si¢ uchronié swoje udo.
Po kilku probach zmiana reki.





[image: image11.png]$CIAGNIJ SKARPETKE

Przeciwnicy siadaja naprzeciwko
siebie i prébuja sciagnaé sobie nawzajem
skarpetki ze stop, chroniac jednoczesnie
swoje skarpety.





[image: image12.png]MOCOWANIE NA REKE

Zawodnicy wykonuja lezenie przodem
naprzeciwko siebie. Podaja sobie prawa
reke, opierajac lokieé o podioze. Uczestnicy
zabawy staraja sie docisna reke przeciwnika
do podioza. Po kilku prébach
Zmiana reki.
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Zawodnicy ustawiaja si¢ naprzeciwko
siebie w podporze przodem. Uczestnicy
zabawy staraja si¢ klepnad przeciwnika
w grzbiet dloni i jednoczesnie uchronié
swoje dlonie.





[image: image14.png]MUCHA

Zawodnicy staja naprzeciwko siebie
2 rekami zaplecionymi za plecami.
Uczestnicy zabawy staraja si¢ nadepnaé
przeciwnikowi na stope i jednoczesnie
uchronié swoje stopy.
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Przeciwnicy staja plecami do siebie,
na érodku wyznaczonego pola. Na
sygnal uczestnicy zabawy staraja
sie zepchnaé plecami przeciwnika
poza pole.





