Przed przystgpieniem do realizacji zadan, wykonaj ¢wiczenia
rozciggajgce ( te, ktére wykonujemy w drugiej czesci rozgrzewki na
kazdym treningu, czyli po ¢wiczeniach bieznych— wierze, ze chociaz
kilka zdgzytes/tas zapamietac z lekcji © )

Zadania do wykonania do 9 kwietnia

1. Skocznosé
Pomoce:
- kij od miotty lub mopa, albo cienka, dtuga listewka, itp.
Popro$ o pomoc innego domownika.
Przebieg ¢wiczenia :
Osoba pomagajgca pozostaje w siadzie skrzyznym. Trzymajgc Kij
za jeden koniec, drugi unosi minimalnie nad podtogg wykonujgc
powolne, poziome ruchy reki . W tym czasie twoim zadaniem jest
przeskakiwaé obunoz przez przeszkode (kij) tak, aby jej nie
dotkngé. Cwiczenie to, to nic innego jak nasz ,szczurek” ©,
postaraj sie wykonac je, zaliczajgc chociaz 20 przeskokow.

2. Zrecznos¢, koordynacja wzrokowo-ruchowa
a)
Pomoce:
- duza miska
- pudetko kartonowe np. po butach z wycietym otworem o srednicy
ok. 6 cm
- kuleczki wykonane z papieru o srednicy ok. 3-4cm, mogg byc¢
orzechy wioskie, piteczki, koraliki itp. — 10 sztuk
- dowolny pojemnik na kulki
Uwaga. Otwor w pudetku powinien byé niewiele wiekszy od
uzytych do ¢wiczenia kulek.
Przygotowanie:
Siedzgc, potéz na kolanach miske, nad nig trzymaj pudetko z kulkg
w Srodku. Pozostate kulki lezg w dowolnym pojemniku w zasiegu
twojej reki, czekajac na swojg kolej ©
Przebieqg ¢wiczenia:
Trzymajgc oburgcz pudetko z kulkg, staraj sie nim tak poruszac,
aby wypadta ona przez otwor wprost do miski ponizej. Uzyj kolejno
pozostatych kulek, aby wykonaé zadanie ©

b)

Pomoce:

- piteczka pingpongowa, lub inna, moze by¢ kulka wykonana z
papieru



Przebieg ¢wiczenia:

Stojgc w lekkim rozkroku, wykonaj podrzut i chwyt pitki:
- tylko prawa rekg — 20 razy

- tylko lewa rekg — 20 razy

- naprzemiennie — prawg i lewg — 20 razy

Podrzuty pitko na wysokos¢ do 1m

c) Pomoce:

- jak wyzej

Przebieg ¢wiczenia:

Wykonaj podrzut piteczki pod kolanem (unoszgc noge na
wysokosc¢ pasa) i chwyt piteczki stojgc juz w lekkim rozkroku.
Cwiczenie mozesz wykona¢ podrzucajac pitke dowolng reka, pod
uniesionym dowolnym kolanem przynajmniej 10 razy ©

. Gibkos¢ i sita miesni brzucha

Pomoce:

- duzy recznik

- pojemnik na zabawki (moze by¢ duza miska)

- przedmioty do ¢wiczen np. pluszaki, dowolne pitki (gumowe,
plastikowe, z ggbki), mate poduszki ,jaski”, itp. — ok.10 sztuk

Przygotowanie: rozt6z na podtodze recznik, wzdtuz jego krétszego
brzegu postaw pojemnik na zabawki, wzdtuz dtuzszych brzegow
utdéz przedmioty do ¢wiczen

Przebieg ¢wiczenia:

Potdz sie na reczniku na plecach tak, aby pojemnik na zabawki
znajdowat sie tuz nad twojg gtowa, utdz rece wzdtuz tutowia, majac
po bokach rozmieszczone przedmioty do ¢wiczen. Przejdz z
pozycji lezgcej do siadu prostego, zabierz jeden przedmiot i
wykonujgc skton tutowia do przodu, umies¢ go pomiedzy stopami
( przy sktonie postaraj sie zachowac nogi w kolanach
wyprostowane). Nastepnie potoz sie na plecach i przenies obunéz
umieszczony miedzy stopami przedmiot wprost do pojemnika nad
gtowg. Czynnos¢ powtarzaj do momentu, az wszystkie przedmioty
znajdg sie w pojemniku.




Drogi uczniu / uczennico!

Abys mogt pochwali¢ sie swoimi osiggnieciami, mozesz zapisywac
wyniki w podanej ponizej tabeli (ilos¢ wykonanych ¢wiczen i data ich
realizacji). Jesli co$ sprawito Ci szczegdlng trudnosg, to zapisz to w
uwagach.

Po powrocie do szkoty, chetnie zbiore karty pracy , doceniajgc twoj
wysitek ©. Jesli nie masz mozliwosci wydrukowac tabeli, mozesz

wykonac jg na kartce.

Powodzenia ©



Zadanie

llos¢ wykonanych
powtorzen/data

Uwagi

1.skocznosc

2. zrecznosc
a)

b)
prawa :

lewa:

naprzemiennie:

C)

3. gibkos¢




