PONIEDZIALEK 30.03.2020r.

Temat
Cwiczenia koordynacyjne z pitka tenisowa/ gumowa
. 1. Rozwdj koordynacji wzrokowo- ruchowej

Tresci A o

) 2. Wzmacnianie mig$ni odpowiedzialnych za chwyt
ksztalcenia L e

3. Wzmacnianie migsni nog i rak

Materiaty i Do tego zadania bedzie potrzebna pitka tenisowa lub inna, ktorg uczen bedzie
¢wiczenia w stanie ztapa¢ w jedna reke.

Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:
20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 przysiadow
W podporze praca ndg do klatki piersiowej x10 na noge
W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20 (nogi ugicte
w kolanach blisko posladkow)

ZADANIE:

kazde ¢wiczenie wykonujemy od 1 do 2 minut.
1. Duziecko bierze piteczke do tenisa 1 probuje ja podrzuca¢ oburacz

1 oburacz ztapaé

Mocno odbija ja od ziemi i probuje ztapa¢ w obie rece

Prébuje ja podrzuci¢ jedng lub dwoma rekoma 1 ztapaé jedna reka
Rzuca pitka o ziemig i probuje ztapaé jedna reka

Pitke odbija o $ciane (oczywiscie, jesli warunki na to pozwalajg) i fapie

ok~ wn

w dwie rece
6. Jesli rodzic cheiatby dotaczy¢ sie do zabawy do mozecie ¢wiczy¢ w
parze:
e stajecie naprzeciwko siebie i rzucacie oburacz i tapiecie
W obie rece
jw. ale tapiecie w jedna reke
tapiecie po kozle od ziemi
rzucasz i robisz przysiady, wyskoki
rzucasz wyskakujac w gore i1 odbijajac pitke o ziemie
na koniec ustawiacie kosz na $mieci/ wiadro- moze by¢ ich kilka
1 probujecie trafi¢ do niego — komu nie uda si¢ wykonuje jakie$
¢wiczenie np. przysiady, podskoki na jednej nodze, pajacyki




WTOREK 31.03.2020r.

Temat

Baw si¢ 1 ucz podczas aktywnosci fizycznej

Tresci ksztalcenia

1. Znajomos¢ kolorow i przedmiotow
2. Rozwdj sprawnosci motorycznych i sensorycznych
3. Ksztaltowanie szybkosci i skocznosci

Materiaty i
¢wiczenia na lekcje

Rodzice wraz z dzie¢mi na kartkach rysuja rdzne rzeczy,
o okreslonych kolorach
Np. drzewo, czerwone jabiko, banan, czarny kot itp.
1 wykorzystuja je do zabawy ruchowe;j.

Zamiast obrazkéw mozna polozy¢ rézne przedmioty o okreslonym kolorze.
Rodzic wyznacza lini¢ startu i: po pokoju, korytarzu, trawniku rozktada obrazki
w roznej odlegtosci od siebie. Dziecko ma za zadanie stuchaé rodzica i w
réznych konfiguracjach podbiega¢, podchodzi¢ do koloru.

Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:

20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 przysiadow
W podporze praca nog do Klatki piersiowej x10 na nogg
W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napigcia posladkow x 20
(nogi ugiete
w kolanach blisko posladkow)

ZADANIE:

e 4x dziecko stuchajac komend rodzica truchta do koloréw/przedmiotow
— za kazdym razem wraca na lini¢ startu.
e 4x dziecko szybkim biegiem porusza si¢ do koloréw/przedmiotdéw, ale
tym razem rodzic moze w trakcie powiedzie¢ dodatkowy kolor/
przedmiot - dziecko porusza si¢ w jego kierunku i dopiero wtedy kiedy
rodzic zdecyduje to wraca na lini¢ startu
e 4x skaczac obun6z musi pozbiera¢ wszystkie kolory i wrdci¢ na linig
startu, a nastepnie odtozy¢ je w te same miejsca gdzie lezaty 1 w tej
samej kolejnosci co zostaty zebrane
e 2x lewa noga/ 2x prawa noga skacze do przedmiotow/ koloréw i
zamienia ich miejsca- wraca na linig¢ startu i znéw musi utozy¢ je tak jak
byty na poczatku




SRODA 01.04.2020r.

Temat
Zwinnos$¢ na pachotkach/misiach/butelkach z wodag

Tresci
ksztatcenia 1. Ksztaltowanie zwinnos$ci

2. Wzmacnianie migs$ni nog, tutowia i ramion

3. Dodawanie, odejmowanie w ruchu
Materiaty i Do treningu potrzebujemy 5 butelek/ misiéw/ pudetek/ pachotkéw
¢wiczenia

Ustawiamy ww. Przedmioty w ksztatcie koperty/kwadratu w zaleznosci jaka
przestrzenig Panstwo dysponujecie

ZADANIE:

Rodzic wyznacza lini¢ startu i tak jak pierwszego dnia dziecko wykonuje zadania
wedtug polecen. Kazde ¢wiczenie dziecko wykonuje od 2-4 razy

e musi obiec wybrane pachotki i wroci¢ na miejsce

e musi obiec calg kopertg 1 wrdci¢ na start

e musi obiec pachotki dookota i na srodku zrobié¢
przysiady/pajacyki/ bieg bokserski

¢ idac na czworaka/raczkiem/pajaczkiem do koperty, wstaé
1 skokami obundz /jednon6z obiec pachotki, powr6t do mety
dalej kontynuowac¢ na czworaka/ pajaczkiem/ raczkiem

e mozna przy kazdym pachotku ustawi¢ cyferki i na komende
pobiec/ skaka¢ do danej cyfry albo pobawi¢ si¢ w dodawanie
i odejmowanie ©




CZWARTEK 02.04.2020r.

Temat . .
Koordynacja wzrokowo- ruchowa catego ciata
Tresci ksztalcenia 1. Doskonalenie rozwoju koordynacji wzrokowo-ruchowej
2. Doskonalenie ksztaltowania gibko$ci
3. Doskonalenie rozowju sprawnosci motorycznych i sensorycznych
Materiaty i

¢wiczenia na lekcje | Do tego zadania beda potrzebne balony w ilosci od 1-3, pitka do tenisa, golfa,
gumowa, krzesto, butelka z woda

Kazde zadanie uczen wykonuje od 1-2 minut
ZADANIE:

e dziecko odbija rgkoma jeden balonik — na zmiang raz
lewa, raz prawg rekg- mozna sprobowac odbijaé
zamknietg reka, zewngtrzng czgscig lub wewnetrzng
reki/palcami

e dochodzi to tego odbicie gtowa, noga prawa, noga lewa

- polozy¢ sie na ziemi i szybko wstaé
- odbi¢ wysoko o pobiec do wyznaczonego miejsca i jak
najszybciej wrocicé

e dla utrudnienia dorzucamy drugi balonik i prébujemy
r6znych konfiguracji z dwoma balonami np.:
- odbijam na zmiang oba baloniki
- wysoko podbijam 1 prébuje zrobi¢ obroty

e dla utrudnienia dodajemy pitke:
- jedng reka podrzucam pitke, a jedng odbijam balon,
- jedna reka kozhuje pitke a druga odbijam balon




PIATEK 03.04.2020r.

Temat
Cwiczenia korekcyjne i wzmacniajace cate ciato
Treci 1. Wzmacnianie mig¢$ni stabilizacyjnych
ksztalcenia 2. Samoocena swoich mozliwosci
3. Ksztaltowanie cech motorycznych: sita migéni ramion, nog, tutowia
Materiaty i Rodzic wyznacza miejsce gdzie bedziecie ¢wiczy¢ np. dlugos$¢ pokoju, korytarza
¢wiczenia

ZADANIE:

Chodzenie na palcach jedna dlugo$¢, wracajac na pietach x 2 dtugosci na
palcach/ x 2 dtugos$ci na pigtach
W tym ¢wiczeniu robie jedng dlugos¢ éwiczgce, wracam normalnie idgc

. Przejscie korytarza na czworaka/ raczkiem/ pajaczkiem/ krokiem tyzwowym

— mozna sprébowac potozy¢ piteczke od tenisa na plecy, brzuszek zeby nie
spadto x 2-4 dtugosci kazdego ¢wiczenia
Cwiczenia wzmacniajace:

. W lezeniu na plecach unoszenie bioder w gore i dynamiczne unoszenie do

napigcia posladkow X 12-20 powtodrzen / x 2 serie

. W lezeniu na brzuchu $cigganie lopatek/ w uniesieniu tutowia §cigganie

topatek w ruchu ramion ( glowa zawsze patrzy w ziemi¢) X 12-20 powtorzen
Ix 2 serie kazdego ¢wiczenia

- mozna zrobi¢ z pitka- rodzic siada przed dzieckiem, uczen unosi tutow,
$cigga topatki i podnosi glowe, w tym czasie rodzic turla pitke- dziecko
oddaje w ten sam sposob

- dziecko turla jedng reka

- odrzuca jedna rgka/ oba rekoma x 2 kazde ¢wiczenie / x 2 kazda reka

. Dziecko lezac na brzuchu unosi jednoczesnie nogi i rece (Superman)

i trzyma 10-20 sekund/ x 2 serie

. Dziecko lezy na plecach, bierze ze sobg pitke i wstajac (robi brzuszek)

odrzuca pitke do rodzica (nogi ugiete w kolanach blisko posladkow)/
jednoracz/ oburgcz. x 2 kazde ¢wiczenie / x 2 kazda rgka




