Poniedziatek 20.04.2020

Temat: 1) Cwiczenia koordynacyjne

Tresci 1) Doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej

ksztatcenia:

Materia’fy i Do ¢wiczen potrzebna bedzie drabinka koordynacyjna. Jesli takiej nie posiadacie mozna
.. . wykonac jg samodzielnie przy uzyciu tasmy klejacej lub wykonaj tylko poprzeczne
cwiczenia: elementy drabinki uzywajac np. rozwinietych skarpetek.

Kazde ¢wiczenia poprzedzamy rozgrzewka:

*20 pajacykéw normalnych

*20 pajacykow do przodu

*20 pajacykéw na zmiane

*10 przysiadow

*W podporze praca nég do klatki piersiowej x10 na noge

*W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napiecia posladkéw x 20 (nogi ugiete
w kolanach blisko posladkdow)

Zadanie gtowne:
Kazde ¢wiczenie powtdrz 3 razy

Cwiczenia z uzyciem drabinki koordynacyjnej
obundz 2 szczebelki w przéd-obundi 1 szczebelek w tyl-2 w przéd-1 w t
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Wtorek 21.04.2020

Temat: 1) Cwiczenia wzmacniajace mig$nie ramion
Tresci 1) Cwiczenia wzmacniajgce gérne partie mieéniowe
ksztatcenia:

Materialy i

¢wiczenia:

Do ¢wiczen potrzebne beda 2 butelki wody- ciezar dostosowujemy indywidualnie do
mozliwosci uczestnika.

Zadanie gtowne:

https://www.youtube.com/watch?v=ElbfmrqlksY



https://www.youtube.com/watch?v=EIbfmrqIksY

Sroda 22.04.2020

Temat: 1) Cwiczenia wzmacniajace dolne partie migsniowe
Tresci 1) Cwiczenia wzmacniajace nogi i po$ladki
ksztatcenia:

Materia’fy i Kazde ¢wiczenia poprzedzamy rozgrzewka:

.. . *20 pajacykéw normalnych

cwiczenia: *20 pajacykéw do przodu

*20 pajacykéw na zmiane

*10 przysiadéw

*W podporze praca nég do klatki piersiowej x10 na noge

*W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napiecia posladkéw x 20 (nogi ugiete
w kolanach blisko posladkow)

Zadanie gtowne:

https://www.youtube.com/watch?v=0ZNeVzkvPkw

Jesli masz ochote i site zréb 2/3 serie kazdego ¢wiczenia.



https://www.youtube.com/watch?v=OZNeVzkvPkw

Czwartek 23.04.2020

Temat: 1) Cwiczenia skoczno$ciowe
2) Cwiczenia koordynacyjne
Tresci 1) Doskonalenie techniki wyskokéw
ksztatcenia: 2) Doskonalenie Koordynacji
Materiaty i Do wykonania zadania potrzebna bedzie linia zrobiona z tasmy klejgcej naklejona
¢éwiczenia: | Podiose:

Kazde ¢éwiczenia poprzedzamy rozgrzewka:

*20 pajacykéw normalnych

*20 pajacykow do przodu

*20 pajacykéw na zmiane

*10 przysiadéw

*W podporze praca nég do klatki piersiowej x10 na noge

*W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napiecia posladkéw x 20 (nogi ugiete
w kolanach blisko posladkow)

Zadanie gtowne:

https://www.youtube.com/watch?v=SP2W1jlsmvs



https://www.youtube.com/watch?v=SP2W1jIsmvs

Pigtek 24.04.2020

Temat: 1) Bajka koordynacyjna
Tresci 1) éwiczenia ogdlnorozwojowe i rozciggajace
ksztatcenia:

Materialy i
¢wiczenia:

Do wykonania zadania potrzebujemy pomocy mamy, taty lub rodzenstwa, ktore
umie czytac.

Kazde ¢wiczenia poprzedzamy rozgrzewka:

*20 pajacykéw normalnych

*20 pajacykow do przodu

*20 pajacykéw na zmiane

*10 przysiadow

*W podporze praca nég do klatki piersiowej x10 na noge

*W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napiecia posladkéw x 20 (nogi ugiete
w kolanach blisko posladkéw)

Zadanie giowne:

W pliku pdf "Kurka na zakupach" ukryte mamy ¢éwiczenia do
wykonania przez dzieci. Rodzic czyta tekst, a dziecko wykonuje
zadania. Mitej zabawy.




