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	Gry i zabawy doskonalące skoki z odbicia jednonóż i obunóż nad niskimi przeszkodami.

Dzień dobry.
Tematem dzisiejszym są skoki judnonóż i obunóż nad przeszkodami. Wykonamy 3 ćwiczenia wykorzystując butelki plastikowe  , poduszki ,a nawet nasze rodzeństwo.
Ćwiczenie nr 1:
Układamy butelki na podłodze tak aby odległość między nimi wynosiła ok. 50 cm. Wykorzystujemy ok 10 butelek. Wykonujemy przeskoki  3 serie. Pierwsza seria przeskakujemy na prawej nodze . Druga seria na lewej nodze i trzecia seria przeskakujemy obunóż. 
Ćwiczenie nr 2:
Układamy poduszki na podłodze w odległości ok 50 cm i wykonujemy przeskoki obunóż . Postarajmy się wykonać 3 serie po 10 przeskoków.
Ćwiczenie nr 3 dla chętnych:
W tym ćwiczeniu potrzebna nam będzie pomoc rodzeństwa albo rodzica. Prosimy aby rodzeństwo albo rodzic wykonali leżenie przodem i wykonujemy 10 przeskoków nad „ przeszkodą”. Dla bardziej odważnych proponuję przeskoki gdy rodzic albo rodzeństwo wykonają siad klęczny skulony chowając głowę między kolana. Oczywiście zachowujemy wszelkie zasady bezpieczeństwa.
Powodzenia.
