Klasa 4b, 7b u.u.
18.05.2020 r.

Temat: CWICZENIA USPRAWNIAJACEMOTORYKE DUZA | OGOLNA KOORDYNACJE RUCHOWA.

Dzien dobry dzisiaj mam dla Was chtopaki, pare super inspiracji, mam nadzieje, ze bedziecie sie
dobrze bawié, a przy okazji uczy¢ nowych lub juz Wam znanych umiejetnosci, powodzenia- Maria
Olejniczak®©

1. Zabawy z elementami ptynnych ruchéw obu ramion.
Toczenie, petzanie, rzucanie, chwytanie, odbijanie.
Mozna wykorzystac¢ pitki, woreczki, kétka, obrecze itp.

2. Zabawy z elementami rytmicznych ruchéw zmiennych obu ramion.
Ruchy ptynne, rytmiczne ruchy zmienne, nasladowanie ptakdéw, samolotow,
Manipulowanie réznymi przedmiotami.
Skakanka, balon, pitka, woreczek, kule papierowe.

3. Kreslenie duzych ptynnych ruchéw réznego typu linii.
W powietrzu, na tablicy, na dywanie, na duzym arkuszu papieru, gazecie.

4. Cwiczenia réwnowagi i orientacji.
- Chodzenie po narysowane;j linii, taweczce gimnastycznej, réwnowazni, krawezniku itp.
-Chody i marsze ze zmiang kierunku ruchu na okreslony sygnat (dZzwiekowy, wzrokowy).
5. Usprawnianie czynnosci samoobstugowych.
Zapinanie guzikdw, zawigzywanie, sznurowanie, zabawy z przedmiotami dnia codziennego.
19.05.2020 r.

Temat: Cwiczenia z woreczkiem gimnastycznym.

Witam chtopaki, dzisiaj mam dla Was pare ¢wiczen z woreczkiem gimnastycznym, jezeli takiego nie
macie, mozecie uzyc¢ ksigzki lub zwinietych w kulke skarpetek, zycze powodzenia i mitej pracy.

Przyrzady i przybory : woreczki np. z grochem, ksigzka, karimata

Marsz w pozycji skorygowanej z woreczkiem na gtowie np. miedzy stolikami.

1. Stanie przy S$cianie w pozycji skorygowanej, rece uniesione wysoko, przektadanie woreczka z
jednej reki do drugiej.

2. W pozycji stojacej skorygowanej przektadanie woreczka z jednej reki do drugiej
naprzemiennie za plecami.



3. Siedzac na krzesetku , trzymanie woreczka stopami, unoszenie wyprostowanych nég na
wysokosc¢ kolan.

4. W siadzie skrzyznym - przenoszenie woreczka rekami przodem w gére - wdech, opuscic¢
bokiem - wydech.

5. Cwiczenia réwnowazne. Chwyt palcami stép woreczka - stanie jednon6z, ramiona w bok.

6. Cwiczenia w kleku podpartym ,koci grzbiet” i ,kotek pije mleczko” (Cel: mobilizacja
kregostupa, rozciggnieci i wzmocnienie miesni tutowia)

7. Klek podparty, oderwanie prawej reki od podtogi i przenoszenie jej bokiem w gore pokazujac
sufit, przejscie do lewej reki. (Cel: wzmocnienie miesni $ciggajacych topatki i rozcigganie
miesni piersiowych).

8. Marsz po pokoju, pozycja skorygowana, rece utozone w ,skrzydetka”.

Swietnie Wam poszto, gratuluje.
22.05.2020 r.

Temat: Cwiczymy wszystkie mie$nie naszego ciata.

Dzisiaj mam dla Was ¢wiczebng ruletke, mam nadzieje, ze ostatnio tez Wam sie podobata, zakredcie
kotem i ¢wiczcie , powodzenia- Maria Olejniczak

https://wordwall.net/pl/resource/900923/wychowanie-fizyczne/lekcja-wfu-w-domu-wykonaj-
%C4%87wiczenia

Mam nadzieje, ze wykonaliScie wszystkie ¢wiczenia, super, pozdrawiam .



