Zadania domowe

tydzien 11 — 15 maja
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W tym tygodniu nauczymy sie prawidtowej rozgrzewki i zonglowania.
Rozgrzewka zgodnie z definicjg, ma przygotowac¢ do wysitku. Polega ona na
wykonaniu serii prostych ¢wiczen fizycznych o rosnacej intensywnosci. Stuzy
rozgrzaniu i rozciggnieciu miesni przed np. treningiem sportowym. Jej celem
jest zwiekszenie wydolnosSci organizmu oraz ochrona przed ewentualnymi
kontuzjami. Pragne zaproponowa¢ Wam kilkuminutowg rozgrzewke catego
ciata, ktérg w warunkach domowych prezentuje Pani Kasia. Podczas rozgrzewki
postarajcie sie uwaznie stuchac, jakie miesnie aktualnie rozgrzewacie oraz jak
najlepiej ogladane ¢wiczenia wykonad. Z pewnoscig dacie sobie doskonale rade
poniewaz C¢wiczenia s3 Wam znane, proste i nie wymagajgce specjalnych
umiejetnosci.

Prawidtowa rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=gfkmQVmO03JY

W drugiej czesci zaje¢, skoncentrujemy sie na trenowaniu zrecznosci.
Mianem zrecznosci manualnej lub matej motoryki okresla sie koordynacje
ruchowg matych miesni (przede wszystkim dtoni i palcéw) z oczami. Poziomy
sprawnosci manualnej sg bardzo ztozone. Zadania te kontroluje uktad
nerwowy. Mata motoryka jest zaangazowana w bardziej precyzyjne ruchy
wykonywane nadgarstkami, rekami, palcami i stopami. Obejmuje ona mniejsze
czynnosci, na przyktad chwytanie przedmiotdw miedzy kciuk a inne palce,
pisanie, a nawet mruganie. Te dwie grupy dziatajg razem, aby zapewnic petna
koordynacje.

Zonglowanie

https://www.youtube.com/watch?v=1XuBd91a100

Zycze przyjemnej zabawy i mam nadzieje, niebawem do zobaczenia ©
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