Zadania (01.04-03.04)

Cele: Rozwijanie koordynacji ruchowej

Przed rozpoczeciem zadan, wykonaj rozgrzewke — éwiczenia rozciggajace, ktore
juz znasz.

Zadanie 1.

Pomoce:
- 5 plastikowych talerzykow lub innych pojemnikow
- 5 plastikowych kubkow

- 5 klockdéw lub dowolnych matych przedmiotéw (np.piteczki,
plastikowe kostki na 16d, papierowe kule)

- 1 duzy pojemnik (np.miska, pudto na zabawki )

llos¢ uzytych przeszkod (talerzy i kubkow) zalezna jest od wielkosci
pomieszczenia

Przygotowanie:

Rozstawiamy na podtodze (w linii prostej, w réwnych odstepach —w
zaleznosci od wielkosci pokoju ) 5 talerzy, obok kazdego z nich po 1
kubku. Pod kubkami, ktére pozostajg dnem do gory, umieszczamy
klocki lub inne mate przedmioty. Na koricu pokoju, za ostatnim
talerzykiem i kubkiem, ustawiamy pojemnik na klocki lub inne
przedmioty, ktore tam trafia.

Wykonanie:

Na sygnat osoby mierzgcej czas, zabieramy klocek, ktéry lezy pod

pierwszym kubkiem i biegniemy do pudta zostawiajgc w nim pierwszy
klocek. Nastepnie wracamy i zabieramy kolejny klocek, znajdujgcy sie
pod drugim kubkiem, ponownie zanoszac go do pudta. | tak kolejno z



pozostatymi klockami. Kiedy ostatni z nich znajdzie sie w pudle,
siegamy do pudta po inny klocek i zanosimy go na pierwszy talerzyk.
Nastepnie wracamy do pudta po kolejny klocek, by umiesci¢ go na
drugim talerzyku. Cwiczenie jest ukoiczone, gdy wszystkie klocki
znajdg sie na talerzykach.

Udanej zabawy

Kubki talerzyki

\ Pojemnik na zabawki /

Pamietaj, ze ¢wiczenie nalezy wykona¢ mozliwie jak najszybciej.
Mozna poprosi¢ innego domownika o zmierzenie czasu na wykonanie
zadania (mozna uzy¢ stopera w telefonie).

Dowolna ilos¢ powtdrzen tego zadania




Dla wyjasnienia zamiescitam film z pokazem (zadanie 1)

Zadanie 2.

Pomoce:
- stot

- ok 30 piteczek (mogg by¢ klocki, kule wykonane z papieru,
styropianu, lub plastikowe pojemniki na [6d -np. owoce z pepco)

- 2 wieksze pojemniki (np. karton po butach, miska): jeden dla Ciebie
do tapania pitek, drugi dla pomocnika ( poczgtkowo ze wszystkimi
pitkami)

- osoba do pomocy

Przygotowanie:

Z pomocg starszej osoby, przygotuj stot tak, aby powstata
powierzchnia pochyta, pod katem, umozliwiajgcym szybkie
zeslizgiwanie sie piteczek lub innych, matych w/w przedmiotéw (tzw.
zjezdzalnia dla pitek). Przed nizej znajdujgca sie krotka krawedzig
stolu musi pozostaé troche miejsca dla ¢wiczacego ( abys mogt
swobodnie poruszaé sie, nie uderzajgc o sciane lub inny mebel). Za
stotem ( jego uniesionym wyzej bokiem) bedzie znajdowat sie twdj
pomocnik, wyposazony w pojemnik z pitkami (pojemnik ustawic
wygodnie np. na krzesle, aby miec go pod reka).

Wykonanie:




Stojac przed krétszym bokiem, nizej utozonym, czekasz na sygnat. W
chwili, gdy pomocnik spuszcza po blacie stotu pitki (z jego goérnej
krawedzi), w dos¢ szybkim tempie, twoim zadaniem jest ztapac je do
pudetka nie pozwalajgc upas¢ na podtoge. Koniec ¢éwiczenia
nastepuje po zjezdzie z blatu wszystkich pitek.

Cwiczenie mozna dowolnie powtarzaé

Oczywiscie zadanie moze by¢ wykonane tylko w bezpiecznych
warunkach.

Dla wyjasnienia zamiescitam film z pokazem (zadanie 2)

Zadanie 3.

Pomoce:
- 1 nakretka od plastikowej butelki (lub maty klocek)

Wykonanie:

Potdz nakretke na zewnetrznej stronie dfoni, podrzud jg na wysokosé
0k.20 cm i chwy¢, w taki sposdb, aby zewnetrzna strona dtoni nadal
pozostata skierowana do sufitu. Cwiczenie powtérz ok. 10 -20 razy.

Dla wyjasnienia zamies$citam film z pokazem (zadanie 3)



Zadanie 4.

Pomoce:
- 1 piteczka (klocek lub nakretka od plastikowej butelki)

Wykonanie:

Wykonaj podrzuty i chwyty piteczki na wysokos¢ 30-50 cm:

a) tylko prawa reka

b) tylko lewa reka

c) naprzemiennie z prawej do lewe;j reki

d) po podrzuceniu piteczki klasnij w dtonie ( ilo$¢ klasnieé zalezy od
wysokosci podrzutu i twojej sprawnosci)

Kazde cwiczenie postaraj sie wykona¢ minimum 10 razy

Powodzenia




