Zadania 08.04

Cele: Rozwijanie koordynacji ruchowej

Przed rozpoczeciem zadan, wykonaj rozgrzewke — ¢wiczenia rozciggajace, ktore
juz znasz. Pamietaj, ze ¢wiczenia mozemy przeprowadzi¢ tylko w bezpiecznych
warunkach.

Zadanie 1.

Pomoce:
- sznurek lub wstgzka, tasiemka itp.

Na podtodze roztéz sznurek w ksztatcie kota, ktérego srednica wynosi
dwie dtugosci twojej stopy (lub troche wieksza)

Wykonanie:

Cwiczenie polega na skokach do gniazda i na zewnatrz:

a) skoki jednoczesnie obundz w przdod (do gniazda) i do tytu (w
miejsce startu)

b) skoki w przédd (do gniazda) i do tytu (w miejsce startu) tzw.
rowerkiem ( lewa noga w przdd, prawa noga w przdd, lewa noga do
tytu, prawa noga do tytu)

c) przeciwstawne skoki na przemian w przéd i w tyt (lewa do
gniazda prawa jest na zewnatrz, i jednoczesna zamiana miejsca NN



d) skoki jednoczesnie obundz do gniazda i na zewnatrz (na boki-
lewa noga w lewg strone, prawa noga w prawo)

D)
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Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac przez minimum 20 sekund.
Pamietaj : im wieksze tempo, tym lepszy efekt.

llos¢ powtdrzen danego ¢wiczenia jest dowolna.

POWODZENIA

Chetni uczniowie klas 1 i 2, mogg wystac nagrany film z wykonanym
przez siebie ¢wiczeniem, pod adres nowakb@sportosporto.pl

Uczniowie klasy 1a mogg przesta¢ przez WhatsApp do Pani Anny
Krzanak lub bezposrednio na adres nowakb@sportosporto.pl

Kazdy przestany film zostanie nagrodzony oceng z tenisa stotowego.
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