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                                                            Zabawy rzutne.

 

      Witam serdecznie dzisiaj będziemy bawić się i ćwiczyć z piłkami. Zaczniemy od rozgrzewki

https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE

Następnie zabawiamy się w zabawę „ kolory”.

https://www.youtube.com/watch?v=Le4QxuOXEbY

W tej zabawie możecie również zamiast klękania wykonywać ćwiczenia – czyli jeśli się ktoś skuje 
wykonuje ćwiczenie zadane przez drugą osobę.

Na koniec troszeczkę więcej ruchu proponuję marszobiegi – dystans do wyboru i możliwości  jakie 
posiadacie czyli – biegniemy dystans średnim tempem i gdy jesteśmy już zmęczeni przechodzimy do 
marszu wykonujemy parę skłonów i dużych wdechów i wydechów, po odpoczęciu kontynuujemy bieg
aż do ponownego zmęczenia. W ten sposób kształtujemy swoją wytrzymałość i kondycję. Miłej 
zabawy. Pozdrawiam.

https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE
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