Zajecia rekreacyjne 27. 04 .2020 r.

1. Temat:” Marsz z woreczkami “ - ¢wiczenia ogélnorozwojowe z elementami rGwnowagi .
Robimy woreczek ( 10 — 10 cm. ) wypetniony ryzem , kaszg lub piaskiem .
Wykonujemy nastepujace ¢wiczenia :

chdd z woreczkiem na dtoni

chdd z woreczkiem na gtowie

- unoszenie nogi w goére z woreczkiem lezgcym na stopie : raz lewej, raz prawej
- przektadanie woreczka z przodu i za plecami

- przektadanie woreczka nad gtowa

- przektadanie woreczka pod kolanem ( lewym i prawym )

- chwytanie woreczka stopami ( prawg i lews )

o

2. Temat :” Slalom “- ¢éwiczenia wspomagajgce motoryke , refleks i koordynacje ruchowa .
Tworzymy tzw. Tor przeszkéd ,,SLALOM “

Najlepszym miejscem tego zdania bedzie podwérko . Chodzi o to ,abyscie ,jak najwiecej czasu
spedzaty na swiezym powietrzu .

Wykorzystamy do tego butelki ( ok. 10 sztuk ) wypetnione wodg . Ustawiamy je tak, aby odlegtosci
miedzy nimi byty na tyle duze , zeby mozna byto poruszac sie na rowerze lub hulajnodze .

SLALOM pokonujemy, przejezdzajgc w obie strony, starajac sie sprawnie omija¢ przeszkody .

Mozemy to robi¢ na czas angazujgc kogos z rodziny , jednoczesnie zapraszajgc do wspdlnej zabawy .



