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Wykonaj poniższe ćwiczenia po 10x
Krążenia ramion w przód i tył ,przysiady, pompki, brzuszki.
Wykonaj niżej podany test, wynik zapisz na kartce.
Skoczność- Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami.
Gibkość
Stań w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym powolny skłon w przód.
 1pkt – chwyć oburącz za kostki
2 pkt – palcami obu rąk dotknij palców stóp
3 pkt – palcami obu rąk dotknij podłoża
4 pkt – wszystkimi palcami obu rąk dotknij podłoża
5 pkt – dotknij dłońmi podłoża
6 pkt – dotknij głową kolan
 Siła mięśni brzucha- Połóż się na plecach, wykonuj „nożyce poziome/ poprzeczne” tak długo, jak Ci się uda.
Pozdrawiam i życzę zdrowia
Zabawa w „tor przeszkód”- samemu bądź z pomocą rodziców skonstruuj tor przeszkód. Do jego wykonania wykorzystaj to co masz w domu. Mogą to być wielkie kartony przez środek, po których trzeba się przeczołgać, poduszki, po których trzeba skakać, butelki, które należy omijać itp. Pamiętaj o bezpieczeństwie.
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Wykonaj poniższe ćwiczenia po 15x
Krążenia ramion w przód i tył ,przysiady, pompki, brzuszki.
Wykonaj niżej podany test, wynik zapisz na kartce.
Skoczność- Skocz w dal z miejsca, rezultat zmierz stopami.
Gibkość
Stań w pozycji na baczność, nie zginając nóg w kolanach wykonaj ruchem ciągłym powolny skłon w przód.
 1pkt – chwyć oburącz za kostki
2 pkt – palcami obu rąk dotknij palców stóp
3 pkt – palcami obu rąk dotknij podłoża
4 pkt – wszystkimi palcami obu rąk dotknij podłoża
5 pkt – dotknij dłońmi podłoża
6 pkt – dotknij głową kolan
 Siła mięśni brzucha- Połóż się na plecach, wykonuj „nożyce poziome/ poprzeczne” tak długo, jak Ci się uda.
Pozdrawiam i życzę zdrowia

