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16.06.2020 r.

Temat: Cwiczenia ruchowe z balonem.

Dzien dobry dzieciaki dzisiaj do lekcji przygotujcie sobie i nadmuchajcie balon, ktéry bedzie nam
potrzebny do zaje¢, zycze powodzenia, pozdrawiam —Maria Olejniczak

https://www.youtube.com/watch?v=09FIhGaJFdk

17.06.2020 r.

Temat: Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowo-wzrokowa z pitka.

Dzien dobry, witam, dzisiaj do ¢wiczen przygotujcie sobie pitke i niewielkg przestrzen,
powodzenia.

https://www.youtube.com/watch?v=vPchQOfveS§

18.06.2020 .

Temat: Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciata.

Na temat prawidtowej postawy ciata wiecie juz bardzo duzo, poniewaz prawie na kazdej
lekcji powtarzam do Was: ,,Sciggnij topatki”, ,,plecy proste” itp., dzisiaj w ramach
przypomnienia kilka prostych ¢éwiczen, powodzenia- Maria Olejniczak



Codzienne zabawy ruchowe nie tylko przyniosg Wam wiele radosci, ale takze rozciggng i
wzmocnig miesnie grzbietu i brzucha, tak wazne w zachowaniu prostych plecéw.

Rowerek

Dobrze znane nam ¢wiczenie moze by¢ sSwietng zabawg, a dodatkowo wzmocni jego miesnie
brzucha i ledZwi rozluzniajgc przy tym stawy miednicy i kolan. Cwiczenie zostanie wykonane
prawidtowo, gdy plecy i miednica bedg rowno przylegaé do podtoza, a palce stdop pozostang
Sciggniete

Kotyska

Kfadziemy sie na brzuchu, podnosimy tutéw oraz nogi, a nastepnie prébujemy ztapac¢ rekoma
za kostki tworzgc z naszego ciafa ksztatt kotyski.

Kocie zabawy

Przyjmujemy pozycje na czworaka i wypychajgc mocno plecy do géry tworzymy tak zwany
koci grzbiet. Pozostajac w tej pozycji urzgdzamy sobie kocie wyscigi.

Zabawy z woreczkiem

Woreczek wypetniony grochem badz piaskiem to doskonaty sprzymierzeniec w walce o
prostg postawe ciata. Mozna go wykorzystaé na przyktad podczas zabawy w zbieranie
grzybow — ktadziemy woreczek na glowie i probujemy zebrac¢ z podtogi ,grzybki” tak, by
woreczek nie spadt nam z gtéw.

Marsz pajgka

Zréb ¢wiczenie, jak na obrazku ponizej, powodzenia




