KLASA 4
Temat lekcji: Zabawy ruchowe z elementem rywalizacji
Niektóre ćwiczenia wykonaj w parze z siostrą, bratem lub inną osobę zachęć do wspólnej zabawy.
1. „Łabędzi lot” – naśladowanie lotu łabędzia z lądowaniem na stawie – z przysiadem podpartym.
2. „Wyścigi kaczek” – bieg „tip topkami” (stopa za stopą)
3. „Walka kogutów”  - ćwiczenia z mocowaniem. Partnerzy z pary siadają naprzeciw siebie i uderzeniami dłoni w dłonie starają się przepchać partnera do tyłu.
4. „Z gazetą na głowie” – trzymając się za ręce z drugą osobą jednocześnie z gazetą na głowie wykonaj klęk, siad, stanie na jednej nodze  powtórz x 10
5. „Mecz kulkami” – zrób z gazet ok.16 kulek. Podziel teren sznurkiem na dwie części. Zajmij jedną część terenu a przeciwnik drugą. Podziel kule po równo. Na sygnał przerzucacie kulki na stronę przeciwnika. Po dwóch minutach zatrzymujecie grę. Przelicza każdy z was ile ma kulek. Wygrywa osoba, która ma ich mniej. 


KLASA 5
Temat lekcji: Zabawy ruchowe z elementem rywalizacji
Niektóre ćwiczenia wykonaj w parze z siostrą, bratem lub inną osobę zachęć do wspólnej zabawy.
1. „Łabędzi lot” – naśladowanie lotu łabędzia z lądowaniem na stawie – z przysiadem podpartym.
2. Wyścigi kaczek” – bieg „tip topkami” (stopa za stopą)
3. „Walka kogutów”  - ćwiczenia z mocowaniem. Partnerzy z pary siadają naprzeciw siebie i uderzeniami dłoni w dłonie starają się przepchać partnera do tyłu.
4. „Z gazetą na głowie” – trzymając się za ręce z drugą osobą jednocześnie z gazetą na głowie wykonaj klęk, siad, stanie na jednej nodze  powtórz x 10
5. „Mecz kulkami” – zrób z gazet ok.16 kulek. Podziel teren sznurkiem na dwie części. Zajmij jedną część terenu a przeciwnik drugą. Podziel kule po równo. Na sygnał przerzucacie kulki na stronę przeciwnika. Po dwóch minutach zatrzymujecie grę. Przelicza każdy z was ile ma kulek. Wygrywa osoba, która ma ich mniej. 



KLASA 6
[bookmark: _Hlk35789541]Temat lekcji: Gimnastyka na wesoło – gry, zabawy, tor przeszkód z elementami gimnastyki
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj 10 razy.
1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
2. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
3. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund)
4. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
5. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
6. Rzuty do celu i na odległość gazetową kulą.
7. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
8. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu i biegu.
9. Żonglerka nogą gazetową kulą.
10. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
11. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
12. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
13. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
14. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
15. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
16. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
17. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
18. Podrzut wysoko kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
19. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. 

KLASA 7
[bookmark: _GoBack]Temat lekcji: Gimnastyka na wesoło – gry, zabawy, tor przeszkód z elementami gimnastyki.
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj 10 razy.
1. Przeskoki obunóż, na prawą i lewą stronę nad gazetą rozłożoną na podłodze 
1. Naśladowanie ruchu spadającej gazety.
1. Marsz z gazetą trzymaną na głowie.(30 sekund)
1. Przyjmowanie różnych pozycji (np. leżenie, siad ) z gazetą na głowie.
1. Skoki kangura z gazetą trzymaną między kolanami.
1. Rzuty do celu i na odległość gazetową kulą.
1. W marszu przekładanie kuli gazetowej pod wysoko unoszonymi nogami.
1. Podbijanie gazetowej kuli prawą i lewą dłonią w miejscu, marszu i biegu.
1. Żonglerka nogą gazetową kulą.
1. Przejście określonego odcinka poprzez stawianie stóp tylko na gazecie (dwie gazety ).
1. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową- skłon  w przód, położenie gazety na podłodze, wyprost z ramionami w górze, skłon  w przód, zabranie gazety 
1. Stojąc w rozkroku, gazeta na podłodze – skłon  w przód, przesuwanie gazety jak najdalej do tyłu.
1. Pozycja jak w ćwiczeniu poprzednim – w skłonie przesuwanie gazety ósemką między nogami.
1. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz przed sobą – skręty do tyłu.
1. Stojąc w rozkroku, gazeta trzymana oburącz nad głową – skłony tułowia w prawo i lewo.
1. Stojąc w rozkroku, gazeta położona z tyłu na podłodze – skręty w prawo i lewo, ugięcie kolan i sięgnięcie po gazetę prawą i lewą ręką.
1. Przysiad podparty, gazeta rozłożona na podłodze – dmuchanie w gazetę.
1. Podrzut wysoko kuli gazetowej, chwyt jedną ręką.
1. NA zakończenie- Staraj się  podrzeć stopami gazetę na jak największą ilość części. 

