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Witajcie- Temat: Ćwiczenia rzutne i oddechowe
 Najpierw rozgrzewka przygotujcie sobie pudełko po zapałkach albo inne pudełko.
· Marsz w różnych kierunkach z pudełkiem na głowie.   
· Stojąc w rozkroku, ręce w przód, pudełko na części grzbietowej dłoni – wznosy i opusty rąk.
· Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na części dłoniowej – wznosy i opusty rąk w bok.
· Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na jednej dłoni – przerzuty pudełka nad głową, z ręki do ręki.
· W przysiadzie podpartym, przesuwanie pudełka głową po podłodze.
· Leżenie tyłem, pudełko trzymane w rękach – przejście do siadu prostego, położenie pudełka na podłodze, między stopami, powrót do leżenia – ponowne przejście do siadu i podniesienie pudełka
 Zróbcie sobie kulkę z gazety i wykonajcie: 
- rzuty do celu np. butelki 15x
- klęk podparty na podłodze- dmuchanie w kule tak, żeby się przesunęła 15x
- rzut do kosza lub pudła 15x.
- podrzuć kule w górę i złap ją 15x
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