Sroda 13.05.2020

Temat: Cwiczenia rozwijajace ogélna sprawnos¢ fizyczna.

Mam nadzieje, ze podobaly ci si¢ poprzednie ¢wiczenia z kostka do gry.
Dzisiaj tez bedziesz jej potrzebowac. Jezeli nie masz w domu kostki, przygotuj szes¢

karteczek z cyframi od 1 do 6.

Na poczatek wykonaj krotka rozgrzewke - bieg w miejscu przez ok. 1 minutg.

Nastepnie rzu¢ kostka lub wylosuj jedna karteczke 1 wykonaj zadanie:

2 Jezeli wypadnie 1 oczko - wykonaj 1 pompke (moze by¢ w kleku podpartym).

L
o Jezeli wypadng 2 oczka - wykonaj 2 przysiady.

9

= ° Jezeli wypadna 3 oczka - wykonaj 3 podskoki w miejscu.
® o
o o Jezeli wypadng 4 oczka - wykonaj 4 pajacyki.
. . . . . .

L Jezeli wypadnie 5 oczek - potdz sie na brzuchu, unie$ wyprostowane rece
— 1 nogi nad podtoge i wytrzymaj 5 sekund.
o o
: : Jezeli wypadnie 6 oczek - potéz sie na plecach i wykonaj 6 brzuszkow.

Rzu¢ kostka przynajmniej 5 razy. Jezeli masz ochote, mozesz wykona¢ wigcej rzutow.

Zycze szczescia i mitej zabawy!



Piatek 15.05.2020
Temat: Zabawa podworkowa z pilka.

Dzisiaj proponuj¢ zabawe ,,Lapane - klaskane”, w ktorg graliSmy dawniej na podworku przed
domem lub blokiem. Zabawa polega na odbijaniu pitki o $ciang. Jednak zanim odbitg pitke
ztapiemy z powrotem w rece, wykonujemy pewien ruch, mowiac na glos jego nazwe. Kazdy
ruch wykonujemy po wyrzuceniu pitki z rak, a przed jej ztapaniem. Kolejne czynnosci sa

nastepujace:

e LAPANE - odbijamy pitke o §ciang i tapiemy

e KLASKANE - odbijamy pitke o $ciang, klaszczemy w dionie i szybko tapiemy pitke

e W TYL RECE - odbijamy pitke o $ciang, ktadziemy r¢ce na plecach i tapiemy pitke

¢ NA SERCE - odbijamy pitke o $ciang, krzyzujemy re¢ce na klatce piersiowej i1 tapiemy
pitke

e POD BOCZKI - odbijamy pitke o $ciang, kladziemy re¢ce na biodra i tapiemy pitke

e ZA WARKOCZKI - odbijamy pitke o $ciane, ktadziemy dionie na uszy i lapiemy
pitke

e MALA SWIECA - podrzucamy pitke lekko w gore (bez odbijania o §ciang) i tapiemy

e DUZA SWIECA - podrzucamy pitke wysoko w gore i tapiemy

e CHLEB DO PIECA - odbijamy pitke o $ciang i nastgpnie przeskakujemy nad
wracajacg pitka

e CHLEB Z PIECA - wyrzucamy pitke od tytu spomigdzy ndg (stoimy w rozkroku)

1 tapiemy po odbiciu od Sciany

Sprébuj, moze uda ci si¢ wykona¢ wszystkie zadania bez zgubienia pitki. Powodzenia!

Pamigtaj!!!

Wybierz takie miejsce, aby w trakcie ¢wiczen z pitka nie uszkodzi¢ czegos w domu!



