Swietlica na sportowo.
Pilates, - nowoczesne formy aktywnosci fizycznej

Dzisiaj proponuje Wam troche¢ ruchu, wybierzcie sobie formg, ktéra Wam
najbardziej si¢ spodoba.

Jesli Wasze cialo jest przyzwyczajone do ruchu, ale wcigz szukacie najlepszego
dla siebie rodzaju treningu, powinnas/powinienes wyproébowac rozne formy
aktywnosci fizycznej. Ich wspdlng zaletg jest roznorodnos¢. Sprawdz zatem, co
¢wiczy¢, aby poprawi¢ wyglad sylwetki 1 wytrzymatos¢ organizmu. Wybierz
jedna z ponizszych propozycji i po¢wicz.

Pilates

https://www.youtube.com/watch?v=z{FY-Di§wPw

https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo
https://www.youtube.com/watch?v=Df3nSB 1p9Eo

https://www.youtube.com/watch?v=vNnDS7JrsQw



Taniec stwarza mozliwos¢ odpoczynku psychicznego, regeneracji sit
psychicznych i fizycznych, rozwijania postaw wychowawczych, umiejetnosci
radzenia sobie z trudnymi emocjami, pozwala wytadowac agresje. Taniec
angazuje jednoczesnie kilka analizatorow: ruch, wzrok, stuch 1 dotyk. Zajecia
ruchowe pomagaja w opanowaniu nieSmiatosci 1 nerwowosci, dodaja wiary we
wlasne sity.

Prosze o skopiowanie linku 1 wklejenie do przegladarki. Mam nadzieje¢, ze Wam
si¢ spodoba

CzesSC 1:  https://www.youtube.com/watch?v=K_GUuBRX7YA

CzgsSC 2:  https://www.youtube.com/watch?v=kJ[z4DmPskE

CzgsSC 3:  https://www.youtube.com/watch?v=SkxwLiWJuEs

A moze teraz sama/sam wlgczysz ulubiong muzyke i zatanczysz do niej :)

Przygoda w Dzungli
Zabawa dla kazdego, zar6wno dla dzieci jak 1 dorostych. Do zabawy
potrzebujemy sznurka lub wstazki lub skakanki oraz 3 ksigzki. Wyobrazamy
sobie, ze jestesmy w dzungli pelnej roslinnosci. Nasza skakana jest naszg liang,
ktorg ktadziemy rozciggnieta na podtodze.
Nasze zadania:
a) Przejscie po skakance przodem
b) Przejscie po skakance z zamknigtymi oczami przodem
c¢) Przejscie po skakance tytem



d) Stajemy na poczatku skakanki, i zwijamy ja za pomocg palcoéw stop, wazne
aby nie zwija¢ skakanki uzywajac pracy catej nogi, pracuja jedynie palce stopy.
Zwijamy skakanke prawa stopa, nastepnie lewg

e) Skaczemy na prawej nodze wzdtuz skakanki 1 wracamy skaczac na prawe;j

f) Ktadziemy ksigzke na glowie 1 przechodzimy po skakance, w dwie strony

g) Ktadziemy ksigzke na glowie oraz po jednej na dtoniach, dtonie ustawione w
bok 1 przechodzimy po skakance w dwie strony

h) Przechodzimy przez skakanke, zatrzymujemy si¢ na jej srodku, wykonujemy
,Jaskotke”, stajemy ponownie na obiema stopami na skakance i idziemy dale;j

1) Przejscie po skakance na czworaka, stopy i dlonie na skakance, w dwie strony
J) Zbieramy naszg skakanke i skaczemy tym razem na niej obun6z przez 30
sekund (jezeli warunki domowe uniemozliwiajg skakanie na skakance,
wykonujemy podskoki w miejscu z okr¢znym ruchem ramion przypominajagcym
skakanie na skakance k) Skaczemy na skakance na jednej nodze, 30 sekund na
prawej nodze, nastepnie 30 sekund na lewej nodze.

Domowa Koszykowka

Do zabawy potrzebujemy pitki 0 dowolnym rozmiarze (oczywiscie takiej, ktora
nie wyrzadzi szkdd w waszych domach), cos do czego bedziemy mogli nasza
pitke wrzucac: wiaderko, miska, lub kosz na brudng bielizng.

Rozgrzewka:

a) Pilka trzymana oburacz, krazenia pitka wokot glowy

b) Pitka trzymana oburacz, krazenia pitkg wokot bioder

c¢) Przetaczamy pitke po brzuchu i plecach

d) Pitka trzymana oburgcz krazenia wokot kolan

e) Szeroki rozkrok, toczymy pitka miedzy stopami tzw. 6semki

Zabawa:

a) Ustawiamy nasz kosz przy $cianie 1 wyznaczamy odlegto$¢ 2m. od naszego
kosza

b) Rzut do kosza oburgcz sprzed klatki piersiowej stojgc 10x (10 celnych rzutéw
¢) Rzut do kosza oburacz sprzed klatki piersiowe] w siadzie klecznym 10x
Stawiamy nasz kosz na podwyzszeniu (najlepiej zda egzamin krzesto)

d) Rzut do kosza oburgcz sprzed klatki piersiowej stojac 10x e) Rzut do kosza
oburacz sprzed klatki piersiowe] w siadzie klecznym 10x

f) Rzut do kosza oburacz zza glowy 10x

g) Odbicie pitki, chwyt oburacz i rzut do kosza oburacz sprzed klatki piersiowe;j
10x

Zadanie:

Ktadziemy pitke na otwartej dtoni i staramy si¢ tak zakreci¢ pitka, zeby
wykonala przynajmniej jeden pelny obr6t na naszej dtoni. Wersja trudniejsza
staramy si¢ zakreci€ pitka na placu wskazujacym. Powodzenia!

Nieuchwytne skarpetki

Zabawa dla przynajmniej dwoch osob, wiec zachgccie rodzenstwo lub rodzicoéw
do zabawy. Do zabawy potrzebujemy skarpetki, duze zawini¢te skarpetki takie,



aby powstata z nich mata pitka, pudetko oraz mate do ¢wiczen lub dywan.
Rozgrzewka:

Stojac. Stopy ustawione na szerokos$¢ ramion.

a) Wznos palcow u stdp, bez odrywania pigt oraz srodstopia 10x

b) Wznos duzego palca u stopy, naprzemiennie, raz u prawej stopy raz u lewej
stopy

¢) Rozciggamy palce u stop w ,,wachlarz” tak, aby palce si¢ nie dotykaty, prawa
1 lewa stopa na zmian¢

Zabawa:

a) Podnosimy skarpetke do géry, za pomoca stopy. 5Sx prawa stopa, 5x lewa
stopa

b) Podnosimy skarpetke do gory, za pomocg stopy 1 podajemy partnerowi do
reki. Partner wycigga dton w r6znych kierunkach, wskazujac gdzie mamy podac
mu skarpetke. 5x prawg stopg, Sx lewa stopa

c¢) Partnerzy wykonujg siad ugiety naprzeciwko siebie, kazdy z nich ma jedna
skarpetke. Przektadamy skarpetke z prawej do lewej stopy 1 odwrotnie 6x

d) Partnerzy wykonujg siad ugi¢ty naprzeciwko siebie, jedna skarpetka na pare.
Podajemy sobie skarpetke stopg. Prawa stopa 5x, lewa stopa 5x

e) Pierwszy ¢wiczacy wykonuje siad skrzyzny i trzyma pudetko w dtoniach na
wysokosci klatki piersiowej. Drugi ¢wiczacy wykonuje siad ugiety, chwytajac
duze skarpetki zwinigte w kulke, stara si¢ wlozy¢ do pudetka. Wykonujemy 5

—
—

powtorzen 1 zmiana rol.




