Proponuje na ten tydzien wykonac test sprawnosciowy Klubu Kubusia Puchatka
1jego przyjaciot.

Z.alecenia do éwiczen :

- dzieci 3 1 4 lata wykonujg ¢wiczenia w ciggu 10 sekund

- dzieci 5 lat wykonujg ¢wiczenia w ciggu 15 sekund

- dzieci 6 lat wykonuja ¢wiczenia w ciggu 30 sekund
Cwiczenia wykonuj przybierajac prawidtowa postawe w staniu lezeniu i siadzie
. Cwicz wykonujac obszerne ruchy w stawach , powoli tagodnie przechodzac z
wdechu do wydechu

1. Chod Ktapouchego — w miejscu wysoko unos kolana majac proste plecy 1
pracujac ramionami jak w marszu

2. Bieg Krzysia — biegnij w miejscu dotykajac pigtami o posladki

3. Lot Sowy — lezac przodem ( na brzuchu) , z ramionami w bok, czotem
opartym o podtoge unos$ ramiona do lotu , i powoli opuszczaj je na
podioge .

4. Silne nogi Kangurzycy — wykonaj wolno pelne przysiady tak jak by$
siadat 1 podnosit si¢ z krzesta

5. Oddechy Malenstwa- w siadzie skrzyznym wznos ramion z wdechem ,
opus$¢ ramiona wydech

Jezeli wykonale$ wszystkie zadania w certyfikacie ,,zapisz gratulacje * przy
kazdym zadaniu

Po wakacjach powtorz test i zastanow sie czy wykonujesz go lepiej i
dlaczego ?



Cert fikat

Zaliczenia
festu sprawnosci fizycznej

Kubusia Puch _jeqgo przyjaciot

. Malenstwo ................

Kangurzyca ...............
Klapouchy .................
SOWa ..ooviiiiiiii i,

S

Podpis Mamy Podpis Taty



