KLASA 4
Temat lekcji-Obwód stacyjny z wykorzystaniem przyborów i przyrządów nietypowych.

Zaczynamy od rozgrzewki: trucht 8 min, wymachy ramion w bok, krążenia ramion, barków, skip w miejscu, skłony tułowia w bok i w przód, skrętoskłony, w przysiadzie podpartym wyrzuty nóg w tył i w bok, w postawie stojąc utrzymać równowagę na jednej nodze z zamkniętymi oczami, powtórzyć na drugiej nodze, podskoki w miejscu z prawej na lewą nogę, stojąc skłon do kolan nie uginając nóg  w stawie kolanowym -wytrzymać 10 sek.

[bookmark: _GoBack] Obwód stacyjny z wykorzystaniem przyborów i przyrządów nietypowych. Oczywiście ja daję przykładowy zestaw, a Wy możecie dowolnie go przerobić:
-pompki, chłopcy klasyczne, dziewczyny na kolanach,
-wychodzenie i schodzenie z krzesła,
-przysiady trzymając się oparcia krzesła,
-nożyce poziome i pionowe,
-imitacja skoków na skakance, kto ma stosuje,
-bieg w miejscu z klaśnięciami pod kolanami,
-krzesełko przy ścianie,
-waga przodem -stanie na jednej nodze,
Wszystkie ćwiczenia wykonujemy po 20sekund i 15 sekund przerwy na przejście, po zrobieniu całej serii, powtarzamy jeszcze raz.
Na koniec ćwiczenia oddechowe w marszu i w miejscu, wciągamy powietrze nosem, a wypuszczamy ustami.
Powodzenia!

KLASA 5
Temat lekcji-Obwód stacyjny z wykorzystaniem przyborów i przyrządów nietypowych.

Zaczynamy od rozgrzewki: trucht 10 min, wymachy ramion w bok, krążenia ramion, barków, skip w miejscu, skłony tułowia w bok i w przód, skrętoskłony, w przysiadzie podpartym wyrzuty nóg w tył i w bok, w postawie stojąc utrzymać równowagę na jednej nodze z zamkniętymi oczami, powtórzyć na drugiej nodze, podskoki w miejscu z prawej na lewą nogę, stojąc skłon do kolan nie uginając nóg  w stawie kolanowym -wytrzymać 10 sek.

 Obwód stacyjny z wykorzystaniem przyborów i przyrządów nietypowych. Oczywiście ja daję przykładowy zestaw, a Wy możecie dowolnie go przerobić:
-pompki, chłopcy klasyczne, dziewczyny na kolanach,
-wychodzenie i schodzenie z krzesła,
-przysiady trzymając się oparcia krzesła,
-nożyce poziome i pionowe,
-imitacja skoków na skakance, kto ma stosuje,
-bieg w miejscu z klaśnięciami pod kolanami,
-krzesełko przy ścianie,
-padnij - powstań,
-waga przodem -stanie na jednej nodze,
Wszystkie ćwiczenia wykonujemy po 25sekund i 15 sekund przerwy na przejście, po zrobieniu całej serii, powtarzamy jeszcze raz.
Na koniec ćwiczenia oddechowe w marszu i w miejscu, wciągamy powietrze nosem, a wypuszczamy ustami.
Powodzenia!

KLASA 6
Temat lekcji- Piłka siatkowa- doskonalenie odbicia sposobem oburącz górnym.
[bookmark: _Hlk40191653]Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę.
Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie odbicie sposobem górnym – na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona, szeroko rozstawione łokcie i palce – tzw. postawa siatkarska.
Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Następnie czy to z rodzeństwem, rodzicem, czy też samemu, wyjdźcie na podwórko i poodbijajcie sobie sposobem górnym, ćwicząc dokładność i siłę odbicia. Nie zapominajcie o pracy nóg. Ćwiczenie wykonujcie min.20 minut.
Powodzenia!

KLASA 7
Temat lekcji- Piłka siatkowa- doskonalenie odbicia sposobem oburącz górnym.
Na początek wykonajcie sobie krótką 8-10 min rozgrzewkę, bieg w miejscu ze szczególnym uwzględnieniem krążeń ramion, nadgarstków i palców dłoni w różnych kierunkach, krok odstawno-dostawny, przeplatanka, naprzemianstronne wyskoki w górę.

Ćwiczenia z piłką do siatkówki, bądź inną podobnie zbliżoną wagą.
 Przypomnijcie sobie odbicie sposobem górnym – na czym polega, jak ułożone są nogi, ramiona, szeroko rozstawione łokcie i palce – tzw. postawa siatkarska. 
 Przed ćwiczeniami – bez piłki przyjąć postawę siatkarską-10 razy.
Następnie czy to z rodzeństwem, rodzicem, czy też samemu, wyjdźcie na podwórko i poodbijajcie sobie sposobem górnym, ćwicząc dokładność i siłę odbicia. Nie zapominajcie o pracy nóg. Ćwiczenie wykonujcie min.20 minut.
Powodzenia!

