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Zdolnosci ruchowe
Chodzenie -

- zwiekszenie predkosci i dluzsze dystanse
20-30 min sesje chodzenia po réznych terenach, na $wiezym
powietrzu, z rodzicem, cel dtugoterminowy: 800 metréw w 18 minut

Zdolnosci manualne

Rodzaj terenu P = ptaski, G = gérzysty, pochyly, N = nieréwny (np. trawa lub piasek)

Sesje Ll ol 3 Z .

Data: Dystans 8 |3 | 5 3 |Dzenny | Data: Brachiacja Zwis na

o} 8_ g S dystans 20-30 sekund od kilku szczebli s
Czas 3 |8 g 2 ; iy el drazku

< s i czas do jednej dfugo$ci drabinki
2 60 sekund
1. |2 |3. =
15x dziennie 4xdziennie




2-ch przedmiotéw obiema
rekami
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Zdolnosci manualne
Koordynacja obu ragk
Data: Jednoczesne podnoszenie Umieszczanie Nauka nalewania i

przedmiotéw w
pojemnikach

sypania (woda, ryz itp.)
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Postepy chodziarza na etapie V:

Faza 1: Krétkie okresy chodzenia, stopniowo wydtuzane do 30 min bez przerwy.

Faza 2: Po osiggnieciu 30 min zmierz odlegtos¢ pokonang w ciggu 30 min. Teraz pracuj stopniowo w
kierunku pokrycia tej samej odlegtosci w krétszym czasie. Rézne rodzaje terenu (sugerowane, jesli to
mozliwe)

Cze$¢ 1: Rozpocznij na prostym (ptaskim) terenie, fazy 1-2 (30 minut dziennie ogétem)

Czes¢ 2: Gdy faza 2 na ptaskim terenie przebiega dobrze, dodaj teren pagdérkowaty

Faza 1 pagérkow (60 minut dziennie tgcznie)

Czesc 3: Gdy faza 2 terenu pagérkowatego idzie dobrze, opusé ptaski teren i dodaj teren nieréwny

Faza 1 terenu nierdwnego - (60 minut dziennie ogétem)

Cze$é 4: Gdy faza 2 terenu nierdwnego przebiega dobrze, dodaj ptaski teren ponownie i wykonaj 20 minut
dziennie kazdego z trzech terendw, kontynuujgc prace nad pokryciem wiekszej odlegtosci w tym samym
okresie czasu (60 minut ogétem dziennie).

Moje dziecko jest w czesci:




