Zabawy biegowe z KIPSrun

z okazji Miedzynarodowego Dnia Sportu

Czas zajec: 40-50 min

Sprzet:

- pitka do tenisa x2
-ksigzka / podktadka
-sznurek lub szarfa
-plastikowy kubeczek

Stréj do ¢wiczen:
-wygodna odziez, niekrepujgca ruchéw
- obuwie sportowe, skarpetki antyposlizgowe lub boso

Partner Merytoryczny
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Konspekt zaje¢ ogélnorozwojowych dla dzieci w wieku 4-6 lat

Cwiczenia ‘ Powtérzenia/czas ‘ Serie ‘ Przerwa ‘ Pozycja wyjsciowa ‘ Pozycja koncowa

Gry rozgrzewkowe

1. ,Na sygnat” Cwiczacy przechodzi do truchtu w miejscu, na
L i sygnat ,hop” jak najszybciej przechodzi do pozycji
A. Do pozydji lezacej ® i lezacej (A) lub siedzacej (B) i pozostaje w niej przez
B. Do pozycji siedzacej chwile.
2. Wytracanie pitki Cwiczacy trzymaja jednoracz pitke na stozku,
1 2 B nastepnie probujg stracic pitke partnera,
jednoczesnie prébujgc utrzymac na stozku swojg
pitke.
3. Slalom z pitkg Cwiczacy pokonuje wyznaczong trase slalomem
15s 2 15s

trzymajac pitke na stozku.

4. Przechwytywanie pitki na sygnat

q Cwiczacy probuje ztapaé pitke na ustalony sygnat: z
A. Z podiogi & 2 3OS podtogi lub po wyrzucie pitki przez trenera.

B. Po wyrzucie
G dy
5. Siad prosty - siad ptotkarski Siad plotkarski - jedna
12 Siad prosty noga ugieta, druga noga
prosta.
1 5
6. Przysiad ATG - most Most - stopy i rece na
8 Gteboki przysiad podtodze, biodra
uniesione.
Cwiczenia réwnowazne
7. Chodzenie po linii Py 2 _ Przechodzenie po wyznaczone;j linii jedna noga
przed druga.
8. Przektadanie pitki pod noga Wisanm 2 . Pozycjal bocian'a‘ - stanie -
jednonoz.
Cwiczenia skocznosciowe
9. Przeskoki przez przeszkode / Przeszkody utozone w jedne] a wzor drabinki
linig koordynacyinej.
A. Obunéz 4 2] 30s Nogi zlgczone ‘ -
B. Jednonéz 4 2 30s Stanie jednonéz -
C. Nogi razem i do rozkroku 4 2 30s Nogi ztgczone Rozkrok
Cwiczenia sitowe
10. Toczenie pitki w czworakach 20s 3 30s Klek podparty, kolana wzniesione nad podioge.
11. Crab walk 20s 3 30s Nogi i rece na podtodze, biodra wzniesione.

WYTRACANIE PILKI
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SLALOM Z PILKA

SIAD PROSTY

: & SIAD PROSTY PLOTKARSKI
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GLEBOKI PRZYSIAD

CRAB WALK

DOBRY TRENING!

Prawidiowa technike wykonywania ¢wiczen znajdziesz na kanale Youtube Kids Run.
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