Witam Was ponownie!

Moi kochani od jutra bedziecie dokumentowac swojg aktywnos¢ fizyczng w Dzienniku
sprawnosci fizycznej. Moze on by¢ wykonany w zeszycie, moze by¢ to w formie
tabeli, ktora bedzie zawierac imie i nazwisko, rodzaj ¢wiczenia i ile przeznaczytes/-as
na te ¢w. czasu. Dobrze bytoby, aby te ¢wiczenia opatrzy¢ ilustracjg, rysunkiem lub
zdjeciami. Moze to by¢ w formie prezentacji komputerowe ( wskazana pomoc
rodzicow). Najciekawsze Dzienniki bedg dodatkowo ocenione.
ZOSTANCIE W DOMU WSZYSTKIE CW. SA DO WYKONANIA W WARUNKACH
DOMOWYCH.

Kazdy schemat zawiera ¢wiczenia z roznych rodzajow aktywnosci, na przyktad:

Gibkosc¢
Skocznosé
Zwinnosc¢
Szybkosc¢

Sita

Zestaw # 1

1. Podskoki obunoéz jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko
szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno
wolno, szybko szybko szybko

2. W kleku podparty wykonujemy na przemian ,koci grzbiet”, nastepnie ,plecy
zapadniete (wkleste)”. (okoto 8 powtdrzen)

3. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono
prébuje chodzi¢ na rekach do przodu, do tytu, zmieniac kierunek. (+/- do
przejscia 15 metrow)

4. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metrow w
roznych kierunkach)

5. Szybki sprint w miejscu.

Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie (mozemy podac¢ tempo na instrumencie: bebenku,
tamburynie, cymbatkach, garnku, tyzkach, marakasach itd.



