/ZABAWY Z MOCOWANIEM

METODA RUCHU ROZWIJAJACEGO WERONIKI SHERBORNE

Cwiczenia oparte na relacji ,,przeciwko”







ZABAWY Z ELEMENTAMI JUDO







ZABAWY Z MOCOWANIEM ZNANE I NIEZNANE

SCIAGNIJ SKARPETKE

Przeciwnicy siadaja naprzeciwko

siebie i probuja Sciggnac sobie nawzajem
skarpetki ze stop, chroniac jednoczesnie
swoje skarpety.




MOCOWANIE NA REKE

Zawodnicy wykonujg lezenie przodem
naprzeciwko siebie. Podaja sobie prawa
reke, opierajac tokie¢ o podtoze. Uczestnicy
zabawy starajg si¢ docisna¢ reke przeciwnika
do podtoza. Po kilku probach
zmiana reki.

LAPKI

Zawodnicy ustawiaja si¢ naprzeciwko

siebie w podporze przodem. Uczestnicy
zabawy staraja si¢ klepna¢ przeciwnika
w grzbiet dloni 1 jednoczes$nie uchronic¢
swoje dtonie.




Zawodnicy staja naprzeciwko siebie

z rekami zaplecionymi za plecami.
Uczestnicy zabawy staraja si¢ nadepna¢
przeciwnikowi na stop¢ 1 jednoczesnie
uchroni¢ swoje stopy.

MUCHA

Przeciwnicy stajg plecami do siebie,
na $rodku wyznaczonego pola. Na
sygnatl uczestnicy zabawy staraja
si¢ zepchna¢ plecami przeciwnika
poza pole.
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