HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE (23.03.2020r.)
KLASA 5B
[bookmark: _Hlk35786022]ZABAWY RUCHOWE Z GAZETĄ
Każde ćwiczenie powtarzaj 10 razy.
1. "Marsz lalek" - marsz z gazetą na głowie tak, aby nie spadła (po obwodzie koła).
2. Przysiady z gazetą na głowie.
3. "Czytanie gazety" - skręty głowy w lewo i prawo, czytanie wolne i szybkie (w siadzie skrzyżnym, gazeta trzymana oburącz przed sobą).
4. "Mycie podłogi" - przesuwanie obszernymi ruchami gazety w różnych kierunkach (w siadzie klęcznym, gazeta na podłodze przed sobą, ręce na gazecie)
5. "Raczki" - Chodzenie na czworakach tyłem z gazetą na brzuchu.
6. "Skoki żabki" - Przeskoki obunóż przez gazetę(gazeta na podłodze przed dzieckiem).
7. "Marsz bociana" - Marsz z wysoko unoszonymi kolanami, dotykającymi gazety trzymanej przed sobą w pozycji poziomej.
8. "Zręczne ręce" - zgniatanie gazety w papierową kulę.
9.  Podrzucanie kulki jedną ręką, chwyt drugą. Dowolne podrzuty papierowej kulki według inwencji dziecka.
10. "Rzut do celu" - rzucanie gazetowych kulek z wyznaczonej odległości do pojemników.

[bookmark: _Hlk35837925]W RAZIE PYTAŃ LUB NIEJASNOŚCI MOŻNA SIĘ ZE MNĄ SKONTAKTOWAĆ: hgazurek@wp.pl


KLASA 6B
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 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. 
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KLASA 7A
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 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. 

W RAZIE PYTAŃ LUB NIEJASNOŚCI MOŻNA SIĘ ZE MNĄ SKONTAKTOWAĆ: hgazurek@wp.pl


KLASA 6C
ĆWICZENIA KSZTAŁTUJĄCE Z GAZETĄ
Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 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. 

W RAZIE PYTAŃ LUB NIEJASNOŚCI MOŻNA SIĘ ZE MNĄ SKONTAKTOWAĆ: hgazurek@wp.pl


KLASA 4A
ZABAWY RUCHOWE Z GAZETĄ
[bookmark: _Hlk35837779]Każde ćwiczenie powtarzaj 10 razy.
1. "Marsz lalek" - marsz z gazetą na głowie tak, aby nie spadła (po obwodzie koła).
2. Przysiady z gazetą na głowie.(10 razy)
3. "Czytanie gazety" - skręty głowy w lewo i prawo, czytanie wolne i szybkie (w siadzie skrzyżnym, gazeta trzymana oburącz przed sobą).
4. "Mycie podłogi" - przesuwanie obszernymi ruchami gazety w różnych kierunkach (w siadzie klęcznym, gazeta na podłodze przed sobą, ręce na gazecie)
5. "Raczki" - Chodzenie na czworakach tyłem z gazetą na brzuchu.
6. "Skoki żabki" - Przeskoki obunóż przez gazetę(gazeta na podłodze przed dzieckiem).
7. "Marsz bociana" - Marsz z wysoko unoszonymi kolanami, dotykającymi gazety trzymanej przed sobą w pozycji poziomej.
8. "Zręczne ręce" - zgniatanie gazety w papierową kulę.
9.  Podrzucanie kulki jedną ręką, chwyt drugą. Dowolne podrzuty papierowej kulki według inwencji dziecka.
10. "Rzut do celu" - rzucanie gazetowych kulek z wyznaczonej odległości do pojemników.(10 razy)
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KLASA 4B
ZABAWY RUCHOWE Z GAZETĄ
Każde ćwiczenie powtarzaj 10 razy.

1. "Marsz lalek" - marsz z gazetą na głowie tak, aby nie spadła (po obwodzie koła).
2. Przysiady z gazetą na głowie.
3. "Czytanie gazety" - skręty głowy w lewo i prawo, czytanie wolne i szybkie (w siadzie skrzyżnym, gazeta trzymana oburącz przed sobą).
4. "Mycie podłogi" - przesuwanie obszernymi ruchami gazety w różnych kierunkach (w siadzie klęcznym, gazeta na podłodze przed sobą, ręce na gazecie)
5. "Raczki" - Chodzenie na czworakach tyłem z gazetą na brzuchu.
6. "Skoki żabki" - Przeskoki obunóż przez gazetę(gazeta na podłodze przed dzieckiem).
7. "Marsz bociana" - Marsz z wysoko unoszonymi kolanami, dotykającymi gazety trzymanej przed sobą w pozycji poziomej.
8. "Zręczne ręce" - zgniatanie gazety w papierową kulę.
9.  Podrzucanie kulki jedną ręką, chwyt drugą. Dowolne podrzuty papierowej kulki według inwencji dziecka.
10. "Rzut do celu" - rzucanie gazetowych kulek z wyznaczonej odległości do pojemników.
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