PONIEDZIALEK 08.06.2020r.

Temat Koordynacja wzrokowo-ruchowa na liniach
L 1. Ksztaltowanie skocznosci na liniach
Tresci . ..
: 2. Koordynacja wzorkowo-ruchowa na liniach
ksztalcenia 2 .. . A
3. Rozwijanie zdolnosci logicznego myslenia
Materiaty i
¢wiczenia Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:

20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 krazenia ramion w przod
10 krazenia ramion w tyt
10 na strong krazenia bioder
30s plank przodem/bokiem/bokiem
10 przysiadow

ZADANIE:
Ponizej przedstawiam filmik, w ktorym Pan wykonuje ¢wiczenia na liniach.
Mozna wykonywa¢ je samodzielnie, z rodzenstwem lub rodzicem.

Wybieramy 5-7 ¢wiczen i wykonujemy kazde 4 razy.

https://www.youtube.com/watch?v=eEIkGDz1gcE




WTOREK 09.06.2020r.

Temat

Dobra zabawa podczasz ¢wiczen z papierem toaletowym

Tresci ksztalcenia

1. Ksztattowanie koordynacji-wzrokowo ruchowej
2. Doskonalenie gibkosci
3. Doskonalenie rozwoju koordynacji-wzorkowo ruchowej

Materiaty i
¢wiczenia na lekcje

Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:
20 pajacykow normalnych
20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 krazenia ramion w przod
10 krazenia ramion w tyt
10 na strong krazenia bioder
30s plank przodem/bokiem/bokiem
10 przysiadow

ZADANIE:

Ponizej przedstawiam filmik, w ktorym Pan wykonuje ¢wiczenia z papierem
toaletowym.
Mozna wykonywac¢ je samodzielnie, z rodzenstwem lub rodzicem.
Wszystkie ¢wiczenia z filmu wykonujemy 2-3 razy ©

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

POWODZENIA®



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

SRODA 10.06.2020r.

Temat
Rozwijanie wytrzymatos$ci podczas treningu kardio

Tresci
ksztalcenia 1. Rozwijanie wytrzymatos$ci

2. Wzmacnianie wszystkich partii migsniowych

3. Rozwdj samoswiadomosci Swojego ciata
Materiaty i Kazde zadanie poprzedzaja Panstwo rozgrzewka:
¢wiczenia 20 pajacykow normalnych

20 pajacykow do przodu
20 pajacykow na zmiang
10 krazenia ramion w przod
10 krazenia ramion w tyt
10 na strong krazenia bioder
30s plank przodem/bokiem/bokiem
10 przysiadow

ZADANIE:

Trening kardio dla dzieci i rodzicow. Samemu zrob rozgrzewke, a reszta
wskazowek jest podana w filmie ponizej.

Udanej zabawy <3

https://www.youtube.com/watch?v=VgBpleu8xUM



https://www.youtube.com/watch?v=VgBp1eu8xUM

