Wtorek 05.05.2020
Temat: Cwiczenia przeciw plaskostopiu.

Wykonajcie dzisiaj proste ¢wiczenia przeciw plaskostopiu, ktore znajduja si¢ w zataczonym
filmie CWICZENIA STOP.

W ¢wiczeniu 3 1 4 zamiast taSmy mozecie uzy¢ cienkiego szalika lub matego recznika np. do
wycierania naczyn.
Cwiczenie 5 1 6 wykonajcie na zwyklej poduszce lub na ztlozonym w kostke kocu.

Czwartek 07.05.2020
Temat: Przygotowanie i pokonywanie domowego toru przeszkod.

Zbuduyj dzisiaj swoj wiasny, domowy tor z przeszkodami. W zadaniu tym mozesz poprosic¢
o pomoc kogo$ z rodzicow. Na poczatek przygotuj prosty tor przeszkod sktadajacy sig¢
Z nastepujacych elementow, do ktorych potrzebne przedmioty na pewno znajdziesz w domu:
e przejscie na czworakach pod stotem,
e przeskakiwanie obundz lub przechodzenie nad poduszkami lezacymi na podtodze,
e czolganie na brzuchu pod krzestami,
e przejscie prosto z ksigzka na glowie,
e rzucanie do celu np. wrzucanie maskotek lub klockow do stojacej na podtodze miski
lub wiaderka.
Przygotowany przez siebie tor pokonaj co najmniej 3 razy.

Nastepnie mozesz rozbudowaé swoj domowy tor przeszkod o kolejne, wybrane przez siebie
2 -3 nowe zadania np.:

e toczenie pitki glowg na czworakach z miejsca na miejsce,

o skakanie na jednej nodze z pokoju do pokoju,

e wejscie na krzesto 1 zeskok na podtoge,

e przejScie stopa za stopa po sznurku roztozonym na podtodze,

o wykonanie kilku przysiadéw na 2 -3 potozonych na sobie poduszkach.
Jezeli masz ochote 1 wystarczajagco duzo miejsca w domu mozesz zbudowac tor przeszkod
z wszystkich proponowanych elementéw. A moze ty wymyslisz jeszcze jakie§ dodatkowe
¢wiczenie do swojego toru?
Kazdy zbudowany przez siebie tor przeszkod pokonaj przynajmniej 3 razy.

Przyjemnej zabawy!


https://www.youtube.com/watch?v=_3t1YmZ3jnA

