
              
                          Witam wszystkich! 
     Dzisiaj mam dla was wyzwanie w postaci ćwiczeń koordynacyjnych. Ćwiczenia koordynacyjne 
uczą nas szybkości i precyzji w wykonywaniu często skomplikowanych ruchów. Mówimy, że osoba, która 
ma dobrą koordynacje jest zręczna, szybko uczy się nowych rzeczy, jej ruchy są ładne i płynne. Ćwicząc 
koordynację uczmy się szybkiego rozpoczynania ruchu a to pozwala na szybka reakcje gdy pojawi się coś 
nieoczekiwanego lub nagłego np. potykamy się o korzeń w lesie - dzięki dobrze wykształconej koordynacji 
nasze ciało szybko reaguje i nie upadamy 
 
   Aby poćwiczyć wykonajcie drabinkę możecie do tego wykorzystać taśmę malarska lub możecie kredą 
wyrysować drabinkę np. na podwórku lub tarasie  
Obejrzyjcie film, który przesyłam i starajcie się zapamiętać ruch, które wykonuje prowadząca a następnie  
wykonać je. Jeżeli pamiętacie ćwiczenia, które wykonywaliśmy w szkole na drabince również próbujcie je 
zastosować. Pobawcie się wymyślając różne sposoby poruszania się na drabince.  
 
    Trening rozpocznijcie od:  
biegu ( przodem, bokiem, tyłem, z obrotem itd..) 
różnych ćwiczeń z piłką ( żonglerki piłką) 
biegu slalomem np. miedzy ustawionymi butelkami, piłkami lub klockami  (przodem, tyłem, bokiem) 
Potem przejdźcie do ćwiczeń na drabince przygotowanej przez was. 
 
   Dobrej zabawy! Wykorzystajcie słoneczną pogodę i poćwiczcie na zewnątrz. 
                                                              Pozdrawiam.  A. Radzikowska 
 
 
     https://www.youtube.com/watch?v=zxdHhz_cxTY 
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