T: Cwiczenia ogélnorozwojowe — turniej sprawnosci ogélnej

Dzisiaj czeka na Was kolejne zadanie, ktore tgczy zabawe i aktywnos$¢ ruchowa.
Potrzebna Wam bedzie kostka do gry i troch¢ miejsca w pokoju. Zasady sg dos¢
proste. Rzucacie kostka do gry i w zaleznosci od ilosci wyrzuconych oczek,
wykonujecie okreslone ¢wiczenie.

Przesylam dwie wersje ¢wiczen: podstawow3g 1 zaawansowang (wWymagajaca

wiecej wysitku). W ta mini gre mozecie zagra¢ sami lub zaprosi¢ rodzenstwo, a nawet

rodzicow.

UWAGA! Przed rozpoczeciem gry pamigtajcie o krotkiej rozgrzewce. Idealnie sprawdzi sie
skakanie na skakance lub kilkakrotne pokonanie wszystkich schodow w domu. Pamietajcie o

bezpieczenstwie.
Tlosé % g : 2 g q
Cwiczenia podstawowe Cwiczenia zaawansowane
oczek
1 oczko 10 x przysiad 10 x przysiad z wyskokiem
10 x skton w rozkroku o nogach prostych,
2 oczka | 10 x skton w rozkroku o nogach prostych przejscie do podporu przodem (deska) i

powr6t do postawy stojacej

10 sekund skip-A (unoszenie kolan

3 oczka wysoko do gory w szybkim tempie) 30 sekund skip-A

10 sekund plank (deska w oparciu na 30 sekund plank

tokciach 1 palcach stop)

4 oczka

W siadzie prostym, dionie oparte za W siadzie prostym rece wysunigte do
5 oczek plecami, wykonujemy nozyce poziome przodu (bez podparcia) wykonujemy

przez 10 sekund (nogi proste w kolanach) nozyce poziome przez 30 sekund

6 oczek 10 X pajacyk 20 x pompka (moze by¢ w oparciu na

kolanach)




