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1.

Cwiczenia z wybranym przyborem

Propozycja ¢wiczen z pilkga nozna, siatkowa, koszykowa, obrecza, skakankg lub innym
wybranym przyborem.

Z proponowanych przyborow wybierz dwa lub trzy, ktore lubisz najbardzie;.

Wybierz i przygotuj odpowiednie miejsce zwracajac uwage na bezpieczenstwo i odpowiednia
przestrzen do ¢wiczen.

Wykonaj kilka serii ¢wiczen z wybranym przyborem wg wlasnego pomystu
(np. w okreslonym czasie lub liczac ilos¢ powtorzen, podbié¢, odbic itp.)

Zanotuj lub zapamietaj najlepsze wyniki.

Wykonaj dwie serie tych samych ¢wiczen w ciggu dnia (do potudnia i w godzinach
popotudniowych) — poréwnaj wyniki

W nastepnych dniach mozesz zmieni¢ wybrane przybory na inne lub kontynuowa¢ ¢wiczenia
z wezesniej wybranymi.

Na koniec tygodnia napiszcie jakimi przyborami lubiliscie ¢wiczy¢, a ktore sprawiaty Wam
problemy




2. Cwiczenia poprawiajace wydolnosé oddechowa i kondycje
Cwiczenia biezne na moim podwérku i bliskiej okolicy domu

Kazdy z nas posiada wokét domu wieksze lub mniejsze podwérko. W ciggu catego dnia
przemieszczamy sie po nim wielokrotnie. Wykonujemy rézne czynnosci i prace.

Zabawa bedzie polegato na tym, aby za kazdym razem kiedy wyjdziemy z domu -pokonac
podwdrko w innym tempie. Prosze nie wykonywac sprintu , szybkiego biegu ze wzgledéw
bezpieczenstwa i pamieta¢ o obuwiu sportowym.

Jesli jest to mozliwe mozesz obiec wokét dom w ktérym mieszkasz, sad. Zwracaj uwage na
podtoze po ktérym biegniesz-moze nie by¢ rowne. Dostosuj tempo biegu do terenu.

3. Cwiczenia z wykorzystaniem roweru

Rowerowa matematyka — jesli wokoét Twojego domu znajduje sie podwérko lub teren po
ktdrym mozesz bezpiecznie jezdzi¢ na rowerze wykonaj nastepujgce zadanie

- wyznacz miejsce startu a kilka metrow dalej zaznacz réwniez punkt od ktérego zaczniesz
wykonywac zadanie

- jadac wolno na rowerze zacznij od wyznaczonego punktu jecha¢ tak aby odwzorowaé cyfry
0,8

-powtdrz ¢wiczenie zmieniajgc cyfry na figury geometryczne kwadrat, tréjkat, koto

Cwiczenie mozesz wykonywacé codziennie — poprawi to twojg technike i lepsze opanowanie
jazdy na rowerze. Pamietaj- nie jest to jazda na czas tylko na dokfadnos¢. Jedz bardzo

ostroznie.

1. RTM—-RYTM TANIEC MUZYKA

Cwicz stuchajac muzyki
Na poczatku odpowiedz sobie jaka muzyke lubisz stucha¢?

Sprobuj dopasowac do stuchanej muzyki prosty uktad ¢wiczen dostosowujac tempo i rytm.

Wymysl éwiczenia do pigciu roznych utwordéw muzycznych i wykonaj je w kazdy dzien
tygodnia - za kazdym razem do innego utworu. Przestany film z ¢wiczen wplynie na ocene!



