PRZEGLAD ZDOLNOSCI

Moje zdolnosci. dotyczace
catego ciata.

www.kreaﬂwﬂradca.pl

Inspiracja: Spadochron, R. Bolles



ZDOILNOSCI
WYMAGAJACE
ZRECZNOSCI

I KOORDYNAC]JI CALEGO
CIALA

e Gra w koszykowke — drybling,

rzut do kosza.
e Taniec — wykonywanie
skomplikowanych ukfadow

choreograficznych.

e Jazda na deskorolce -
utrzymanie rownowagi i
sterowanie.

e Zonglowanie - podrzucanie i
lapanie pitek.

e Prasowanie ubran.

e Krojenie warzyw w kuchni.

e Skladanie ubran w kostke.

e Mycie okien lub samochodu.

e (ranie w gry wymagajace

precyzyjnych ruchow palcow.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles
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WYMAGAJACE SILY
I/LUB WYTRZYMALOSCI

Podnoszenie ciezarow —
¢wiczenia na sitowni.
Bieganie na dtugie dystanse -
maratony, biegi terenowe.
Jazda na rowerze na dtugich
dystansach.

Ptywanie na basenie.
Noszenie zakupow do domu.
Przesuwanie mebli podczas
sprzatania/przeprowadzki
Praca w ogrodzie — kopanie,

grabienie, koszenie trawy.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles



ZDOILNOSCI
WYMAGAJACE
ZRECZNOSCI, SILY
I WYTRZYMALOSCI

e Wspinaczka na scianke.

e Parkour — pokonywanie
przeszkod.

e Pitka nozna - szybkie bieganie i
strzaty na bramke.

e Tor przeszkod - czolganie sie,
skakanie, wspinanie.

e Sprzatanie duzych powierzchni,
np. zamiatanie podworka.

e Praca w gospodarstwie
domowym — przestawianie
ciezkich rzeczy.

e Ukladanie drewna na zime.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles



ZDOLNOSCI

WYMAGAJACE
ELASTYCZNOSCI
I MOBILNOSCI
A~ e Joga - rozne pozycje
s o
T, rozciagajace.
4 M e Gimnastyka artystyczna.
{ e Stretching - rozciaganie miesni
po ¢wiczeniach.
—

e Taniec baletowy — wysokie
podnoszenie nog.

e Sieganie po przedmioty na
wysokich potkach.

e Ukladanie rzeczy w trudno

dostepnych miejscach.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles



ZDOLNOSCI
WYMAGAJACE
SZYBKOSCI I REAKCJI

e (Gra w tenisa lub badminton.

e Biegi na krotkie dystanse.

e Sztuki walki — uniki i szybkie
ataki.

e Gry wymagajace refleksu.

e Szybkie lapanie spadajacego

przedmiotu.
e Unikanie przeszkod na drodze

podczas chodzenia.

e Reagowanie na sygnaty w
ruchu drogowym podczas jazdy

20N rowerem.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles
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ZDOILNOSCI
WYMAGAJACE
ROWNOWAGI
I STABILIZAC]I

Chodzenie po linie (slackline).
Jazda na tyzwach lub rolkach.
Utrzymywanie pozycji deski
(plank).

Rownowaznia w gimnastyce.
Wchodzenie po drabinie.
Stanie na jednej nodze podczas
zaktadania skarpetki.

Noszenie tacy z jedzeniem bez
rozlewania.

Jazda na rowerze po nierownej

drodze.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles



r<> ZDOLNOSCI
| WYMAGAJACE
. KOORDYNAC]I
R ¢ ZMYSLOWO-RUCHOWE]

e Strzelanie z tuku.

<> e (ra w siatkowke — odbijanie
N\ P . . .
:3:&:’::‘ pitki w odpowiednim

momencie.

e Rzuty do celu - koszykowka,
pitka reczna.

e Gry komputerowe wymagajace
precyzyjnych ruchow myszka.

e Sprawne pisanie reczne lub na
komputerze.

e Granie na instrumencie

muzycznym.

e Gotowanie — sprawne krojenie
warzyw rowno i dokfadnie.
p e Szycie — precyzyjne ruchy rak.

e Wbijanie gwozdzi miotkiem.

www.kreatywnydoradca.pl
Inspiracja: Spadochron, R. Bolles




