Poniedzialek 25.05.2020

Temat:
Zabawa w szybko$¢ reakcji 1 rozumienie zadanych komend
Tresci
ksztalcenia: 1. Uczen rozwija wyobrazni¢ i koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa
2. Wzmacnianie mig¢$ni catego ciata
3. Rozumienie komend i szybkie odnalezienie si¢ w zadaniu
ruchowym
Materialy

i ¢wiczenia:

Kazde ¢wiczenie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka, a dlaczego? Bo
przygotowuje organizm do zadania, pobudza mig¢$nie, uktad krazeniowo-
oddechowy, chroni przed kontuzjami

Rozgrzewka:
2x serie ¢wiczen: bieg bokserski 20 s, pajacyki 20 s, przysiady 20s,
w podporze przodem brzuch — nogi do klatki piersiowej 20 s, unoszenie

bioder w lezeniu na plecach 20 s

Do zadania bedziemy potrzebowa¢ kilka przvborow:

- pitka tenisowa lub inna mala ( podrzucaj pitke w gore prawa i lewa
reka )

- pitka wi¢ksza typu do pilki noznej ( rob 6semki pitka wokol nog
w przysiadzie)

- krzeslo ( obiegnij krzesto w lewo i w prawo)
- piornik ( rob przysiady)
- zeszyt/ ksigzka ( rob padnij powstan)

Powyzej sg opisane zadania jakie trzeba wykona¢ w momencie podejscia
do przedmiotu- rodzic méwi komende np. pitka tenisowa i tak dlugo
wykonujesz ¢wiczenie az rodzic nie zmieni komendy- moze to robi¢
szybko badZ moze to trwaé nawet minute- to rodzic jest trenerem ©

Tutaj czas nie gra roli, bawicie si¢ tak dtugo az wystarczy Wam sit ©
potem mozna zamienic¢ si¢ 1 dziecko bedzie trenerem ! POWODZENIA




Wtorek 26.05.2020

Temat:
Ksztattowanie koordynacji wzrokowo-ruchowej i wyobrazni
przestrzennej

Tresci
ksztalcenia: 1. Doskonalenie ¢wiczen poprawiajacych koordynacje ruchows

2. Dziecko poznaje mozliwo$ci swojego ciata i pokonuje swoje

stabosci

Materialy Kazde ¢wiczenie poprzedzajg Panstwo rozgrzewka, a dlaczego? Bo

i ¢wiczenia:

przygotowuje organizm do zadania, pobudza mig¢snie, uktad krazeniowo-
oddechowy, chroni przed kontuzjami

Rozgrzewka:

2x serie ¢wiczen: bieg bokserski 20 s, pajacyki 20 s, przysiady 20s, w
podporze przodem brzuch — nogi do klatki piersiowej 20 s, unoszenie
bioder w lezeniu na plecach 20 s
Na podtodze/ chodniku/ podwoérku/ - kredg rysujemy drabinke
koordynacyjng lub wyklejamy ja plastrem/ tasmg badz tez korzystamy
z drabinki, jesli takg posiadamy.

Wykonujemy seri¢ ¢wiczen: w jedng strone wykonuje ¢wiczenie i
odpoczywam powoli wracajgc. Kazde ¢wiczenie robi¢ 2-4 razy i dopiero
przechodze do kolejnego.

1. Zwykty bieg po drabince

2. Bieg wchodzac najpierw jedng noga np. 4x lewa noga wchodzi

pierwsza

a prawa za nig podaza

Jak wyzej ale prawa noga wchodzi pierwsza

4. Pajacyki — obie nogi w srodku i wychodza na zewnatrz kwadratu
+ ¢wiczenia z filmu ponizej, ktore przedstawiajg jak mozna dobrze
si¢ bawi¢ i wspdlnie z dzieckiem stworzy¢ taka drabinke- nie musi
ona by¢ dluga ©
https://www.youtube.com/watch?v=2zIHUWVXEsU
Na koniec mozna pobawi¢ si¢ w minutke- jesli dziecko potrafi juz
liczy¢ do 60 ©
Dziecko kladzie si¢ na plecach, relaksuje 1 z zamknigtymi oczami
odlicza do 60. Jesli jego zdaniem jest juz 60 wstaje- rodzic patrzy
na stoper !

w



https://www.youtube.com/watch?v=2zlHUWVXEsU

Sroda 20.05.2020

Temat:
Jogowa opowies¢ ruchowa
Tresci
ksztalcenia: 1. Rozwdj wyobrazni i proba potaczenia ¢wiczen z myS$leniem
2. Nauka prawidlowego oddechu
3. Cwiczenia rozciggajaco-wzmacniajace cate ciato
Materialy

Kazde ¢wiczenie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka, a dlaczego? Bo przygotowuje
organizm do zadania, pobudza mig$nie, uktad krazeniowo-oddechowy, chroni
przed kontuzjami

i ¢wiczenia:

Rozgrzewka:

2x serie ¢wiczen: bieg bokserski 20 s, pajacyki 20 s, przysiady 20s,
w podporze przodem brzuch — nogi do klatki piersiowej 20 s, unoszenie
bioder w lezeniu na plecach 20 s

Zadanie glowne:

Ponizej przesytam link do jogowej opowiesci- przeniescie si¢ w kosmiczng
przestrzen ©

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



https://www.youtube.com/watch?v=DBYZXW0PqmA

Czwartek 21.05.2020

Temat:
Cwiczenia ogdlnorozwojowe- w formie fitness dla dzieci
Tresci
ksztalcenia: 1. Cwiczenia wzmacniajace micsénie catego ciata
2. Cwiczenia poprawiajace kondycje
Materialy

i ¢wiczenia:

Kazde ¢wiczenie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka, a dlaczego? Bo
przygotowuje organizm do zadania, pobudza migsnie, uktad
krazeniowo-oddechowy, chroni przed kontuzjami

Rozgrzewka:

2x serie ¢wiczen: bieg bokserski 20 s, pajacyki 20 s, przysiady 20s,
w podporze przodem brzuch — nogi do klatki piersiowej 20 s,
unoszenie bioder w lezeniu na plecach 20 s

Zadanie glowne:

Zapraszam do wzigcia udziatu w zajeciach fitness dla dzieci- jest to
opowie$¢ ruchowa ©

Cze$é | https://www.youtube.com/watch?v=9i0OLdoHhLpc

Czes$¢ Il https://www.youtube.com/watch?v=Tc82wV1jV-4



https://www.youtube.com/watch?v=9iOLdoHhLpc
https://www.youtube.com/watch?v=Tc82wV1jV-4

Piatek 22.05.2020

Temat:
Nauczanie prawidtowego oddechu i pracy r¢ki podczas rzutu
Tresci
ksztalcenia: 1. Nauczanie prawidtowego wdechu i wydechu
2. Doskonalenie rozwoju §wiadomos$ci swojego ciata
3. Ksztattowanie dobrych nawykéw poprzez zabawe
Materialy

i ¢wiczenia:

Kazde ¢wiczenie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka, a dlaczego? Bo
przygotowuje organizm do zadania, pobudza mi¢$nie, uktad krazeniowo-
oddechowy, chroni przed kontuzjami

Rozgrzewka:

2x serie ¢wiczen: bieg bokserski 20 s, pajacyki 20 s, przysiady 20s,
w podporze przodem brzuch — nogi do klatki piersiowej 20 s, unoszenie
bioder w lezeniu na plecach 20 s

Zadanie glowne:
Na dzisiejszym treningu bedziemy pracowac nad prawidtowym oddechem
i rzutami do celu.
Do treningu potrzebne beda: recznik, kartka papieru, miska

https://www.youtube.com/watch?v=FzWqSxHnr04

dla starszych dzieci mozna utrudni¢ zadanie poprzez rzuty pitka, rzuty lewa
1 prawg reka, z dalszej odleglosci, dmuchac na cigzszy przedmiot

POZDRAWIAM I ZYCZE POWODZENIA ©



https://www.youtube.com/watch?v=FzWqSxHnr04

