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1. Klasa – VA
2. Klasa – VIIIA
3. Klasa - VIIIB


1. Temat - Gimnastyka– Gry i zabawy – KLASA VA.
ROZGRZEWKA: 
Ćwiczenia z pudełkiem od zapałek lub innym pudełeczkiem.
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 15-20 razy.

Przygotuj pudełko po zapałkach lub jakieś inne pudełeczko

1. Marsz w różnych kierunkach z pudełkiem na głowie.
2. Przyjmowanie różnych pozycji ( klęk, siad, przysiad ) z pudełkiem na głowie.
3. Stojąc w rozkroku, ręce w przód, pudełko na części grzbietowej dłoni – wznosy i opusty rąk.
4. Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na części dłoniowej – wznosy i opusty rąk w bok.
5. Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na jednej dłoni – przerzuty pudełka nad głową, z ręki do ręki.
6. W staniu na prawej nodze potem na lewej nodze , pudełko na części grzbietowej stopy - podawanie pudełka nogą do ręki.
7. W staniu na jednej nodze, pudełko na kolanie – podrzut pudełka kolanem, chwyt w dłonie.
8. W staniu na prawej nodze – w podskokach przesuwanie pudełka po podłodze lewą nogą podskoki wykonujemy na prawej nodze  (nie dotyka ona podłogi, zmiana nogi).
9. W staniu, pudełko na podłodze – chwyt pudełka palcami jednej nogi i wyrzut go tak abyś go złapał w dłonie (zmiana nogi, ćwiczenie należy wykonać na boso ).
10. Podskoki jednonóż w różnych kierunkach z pudełkiem trzymanym na kolanie (zmiana nogi).
11. Przysiad z rękami na biodrach, pudełko na głowie – podskoki w lewo i w prawo, w przód i w tył (zmiana nóg )
12. W przysiadzie podpartym, przesuwanie pudełka głową po podłodze.
13. Siad prosty, pudełko między stopami – przejście do leżenia przewrotnego, przełożenie pudełka w dłonie, powrót do siadu, skłon tułowia w przód i włożenie pudełka między stopy. (kocyk)
14. Siad prosty, pudełko leży z prawej strony na podłodze – przesuwanie pudełka rękami do położenia z lewej strony (nogi wyprostowane ).
15. Leżenie tyłem z nogami złączonymi i ugiętymi, opartymi na podłożu – wznos tułowia w górę, położenie pudełka na klatce piersiowej, wytrzymanie 3 sekund i powrót do pozycji wyjściowej.
16. Leżenie tyłem, pudełko trzymane w rękach – przejście do siadu prostego, położenie pudełka na podłodze, między stopami, powrót do leżenia – ponowne przejście do siadu i podniesienie pudełka.

Poświęć na te ćwiczenia ok. 20-30 minut. (okno otwarte)
Po ćwiczeniach z pudełkiem zaproś kogoś z Rodziny do gry planszowej „Chińczyk sportowy”.
Zagraj dziś w „Chińczyka sportowego” propozycja gry w dołączonym pliku PDF – (wykonaj planszę).
POWODZENIA !!! 
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2. Temat - Gimnastyka– Gry i zabawy – KLASA VIIIA, VIIIB.
ROZGRZEWKA: 
Ćwiczenia z pudełkiem od zapałek lub innym
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 15-20 razy.

Przygotuj pudełko po zapałkach lub jakieś inne pudełeczko

17. Marsz w różnych kierunkach z pudełkiem na głowie.
18. Przyjmowanie różnych pozycji ( klęk, siad, przysiad ) z pudełkiem na głowie.
19. Stojąc w rozkroku, ręce w przód, pudełko na części grzbietowej dłoni – wznosy i opusty rąk.
20. Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na części dłoniowej – wznosy i opusty rąk w bok.
21. Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na jednej dłoni – przerzuty pudełka nad głową, z ręki do ręki.
22. W staniu na prawej nodze potem na lewej nodze , pudełko na części grzbietowej stopy - podawanie pudełka nogą do ręki.
23. W staniu na jednej nodze, pudełko na kolanie – podrzut pudełka kolanem, chwyt w dłonie.
24. W staniu na prawej nodze – w podskokach przesuwanie pudełka po podłodze lewą nogą podskoki wykonujemy na prawej nodze  (nie dotyka ona podłogi, zmiana nogi).
25. W staniu, pudełko na podłodze – chwyt pudełka palcami jednej nogi i wyrzut go tak abyś go złapał w dłonie (zmiana nogi, ćwiczenie należy wykonać na boso ).
26. Podskoki jednonóż w różnych kierunkach z pudełkiem trzymanym na kolanie (zmiana nogi).
27. Przysiad z rękami na biodrach, pudełko na głowie – podskoki w lewo i w prawo, w przód i w tył (zmiana nóg )
28. W przysiadzie podpartym, przesuwanie pudełka głową po podłodze.
29. Siad prosty, pudełko między stopami – przejście do leżenia przewrotnego, przełożenie pudełka w dłonie, powrót do siadu, skłon tułowia w przód i włożenie pudełka między stopy. (kocyk)
30. Siad prosty, pudełko leży z prawej strony na podłodze – przesuwanie pudełka rękami do położenia z lewej strony (nogi wyprostowane ).
31. Leżenie tyłem z nogami złączonymi i ugiętymi, opartymi na podłożu – wznos tułowia w górę, położenie pudełka na klatce piersiowej, wytrzymanie 3 sekund i powrót do pozycji wyjściowej.
32. Leżenie tyłem, pudełko trzymane w rękach – przejście do siadu prostego, położenie pudełka na podłodze, między stopami, powrót do leżenia – ponowne przejście do siadu i podniesienie pudełka.

Poświęć na te ćwiczenia ok. 20-30 minut. (okno otwarte)
Po ćwiczeniach z pudełkiem zaproś kogoś z Rodziny do gry planszowej „Chińczyk sportowy”.
Zagraj dziś w „Chińczyka sportowego” propozycja gry w dołączonym pliku PDF – (wykonaj planszę).
POWODZENIA !!! 
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