HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE (24.03.2020r.)
KLASA 6C
ĆWICZENIA Z PLASTIKOWĄ BUTELKĄ
Ćwiczenia kształtujące indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy
1. Butelki ustawione w odległości 1-2 metrów od siebie – slalom między butelkami.
2. W marszu lub biegu wysokie unoszenie kolan, przekładanie butelki z ręki do ręki pod kolanem uniesionej nogi.
3. W marszu lub biegu dotykanie piętami butelki trzymanej z tyłu w wyprostowanych rękach.
4. W marszu przekładanie butelki pod nogą wykroczną.
5. W marszu, ręce w dół z butelką - wysokie unoszenie kolan z dotykaniem butelki.
6. Postawa, butelka między stopami – podskokiem podrzut butelki w górę, chwyt rękoma.
7. Postawa, butelka na podłodze – różne formy przeskoków nad butelką: jednonóż, obunóż, w przód, w tył, w bok.
8. Postawa, butelka między kolanami – podskoki w miejscu w prawo, w lewo, w przód, w tył.
9. Stanie na lewej nodze, prawa noga ugięta w tył, butelka pod kolanem nogi ugiętej – podskoki na lewej nodze ( to samo ćwiczenie ze zmianą nogi ).
10. Postawa, ręce w przód, butelka trzymana oburącz – podskokiem wyrzut nóg w przód, podbijając butelkę.
11. Przysiad, butelka na udach – podskoki w przysiadzie bez upadku butelki.
12. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana w lewej ręce – krążenia rąk w przód po kołach o promieniach od najmniejszego do największego i z powrotem ( to samo ćwiczenie, ale krążenia w tył – zmiana ręki ).
13. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, skurcz pionowy rąk, butelka przy klatce piersiowej – wyprosty i ugięcia rąk.
14. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, ręce w przód – odwracanie butelki w rękach ze zmianą położenia butelki w dłoniach.
15. Stojąc w rozkroku, ręce w górze trzymają butelkę – puszczanie butelki, chwyt butelki na wysokości pasa.

KLASA 6B
ĆWICZENIA Z PLASTIKOWĄ BUTELKĄ
Ćwiczenia kształtujące indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy
1. Butelki ustawione w odległości 1-2 metrów od siebie – slalom między butelkami.
2. W marszu lub biegu wysokie unoszenie kolan, przekładanie butelki z ręki do ręki pod kolanem uniesionej nogi.
3. W marszu lub biegu dotykanie piętami butelki trzymanej z tyłu w wyprostowanych rękach.
4. W marszu przekładanie butelki pod nogą wykroczną.
5. W marszu, ręce w dół z butelką - wysokie unoszenie kolan z dotykaniem butelki.
6. Postawa, butelka między stopami – podskokiem podrzut butelki w górę, chwyt rękoma.
7. Postawa, butelka na podłodze – różne formy przeskoków nad butelką: jednonóż, obunóż, w przód, w tył, w bok.
8. Postawa, butelka między kolanami – podskoki w miejscu w prawo, w lewo, w przód, w tył.
9. Stanie na lewej nodze, prawa noga ugięta w tył, butelka pod kolanem nogi ugiętej – podskoki na lewej nodze ( to samo ćwiczenie ze zmianą nogi ).
10. Postawa, ręce w przód, butelka trzymana oburącz – podskokiem wyrzut nóg w przód, podbijając butelkę.
11. Przysiad, butelka na udach – podskoki w przysiadzie bez upadku butelki.
12. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana w lewej ręce – krążenia rąk w przód po kołach o promieniach od najmniejszego do największego i z powrotem ( to samo ćwiczenie, ale krążenia w tył – zmiana ręki ).
13. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, skurcz pionowy rąk, butelka przy klatce piersiowej – wyprosty i ugięcia rąk.
14. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, ręce w przód – odwracanie butelki w rękach ze zmianą położenia butelki w dłoniach.
15. Stojąc w rozkroku, ręce w górze trzymają butelkę – puszczanie butelki, chwyt butelki na wysokości pasa.

KLASA 7A
[bookmark: _GoBack]ĆWICZENIA Z PLASTIKOWĄ BUTELKĄ
Ćwiczenia kształtujące indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy
1. Butelki ustawione w odległości 1-2 metrów od siebie – slalom między butelkami.
2. W marszu lub biegu wysokie unoszenie kolan, przekładanie butelki z ręki do ręki pod kolanem uniesionej nogi.
3. W marszu lub biegu dotykanie piętami butelki trzymanej z tyłu w wyprostowanych rękach.
4. W marszu przekładanie butelki pod nogą wykroczną.
5. W marszu, ręce w dół z butelką - wysokie unoszenie kolan z dotykaniem butelki.
6. Postawa, butelka między stopami – podskokiem podrzut butelki w górę, chwyt rękoma.
7. Postawa, butelka na podłodze – różne formy przeskoków nad butelką: jednonóż, obunóż, w przód, w tył, w bok.
8. Postawa, butelka między kolanami – podskoki w miejscu w prawo, w lewo, w przód, w tył.
9. Stanie na lewej nodze, prawa noga ugięta w tył, butelka pod kolanem nogi ugiętej – podskoki na lewej nodze ( to samo ćwiczenie ze zmianą nogi ).
10. Postawa, ręce w przód, butelka trzymana oburącz – podskokiem wyrzut nóg w przód, podbijając butelkę.
11. Przysiad, butelka na udach – podskoki w przysiadzie bez upadku butelki.
12. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana w lewej ręce – krążenia rąk w przód po kołach o promieniach od najmniejszego do największego i z powrotem ( to samo ćwiczenie, ale krążenia w tył – zmiana ręki ).
13. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, skurcz pionowy rąk, butelka przy klatce piersiowej – wyprosty i ugięcia rąk.
14. Stojąc w rozkroku, butelka trzymana oburącz, ręce w przód – odwracanie butelki w rękach ze zmianą położenia butelki w dłoniach.
15. Stojąc w rozkroku, ręce w górze trzymają butelkę – puszczanie butelki, chwyt butelki na wysokości pasa.

KLASA 4B
ZABAWY RUCHOWE Z RĘCZNIKAMI
Każde ćwiczenie wykonaj 10 razy.
1. Dzieci rozkładają skrzydła (ręczniki) i latają wysoko, startują, lądują... cały czas uważając, by nie dopuścić do zderzenia z przeszkodami w pokoju
2. Dzieci kładą się na rozłożonym ręczniku i turlają się po nim raz w prawą a raz w lewą stronę 
3. Dzieci  kładą się na rozłożonym ręczniku na plecach i unoszą biodra jak najwyżej 
4. Dzieci klękają na rozłożonym ręczniku podnosząc jednocześnie rękę prawą i  nogę lewą, następnie zmiana strony. 
5. Dzieci stojąc przekładają ręcznik wokół własnego ciała w prawą stronę i potem w lewą 
6. Dzieci bardzo się najadły (dzieci wkładają ręcznik pod koszulkę), są bardzo ciężkie, więc poruszają się wolno stąpając ciężko i sapią.
7. Dzieci spacerują na czterech łapach, ich skrzydła odpoczywają (dzieci kładą ręcznik na plecach).
8. Dzieci idą na plażę, rozkładają kocyki, kładą się i opalają. Przy głośnej muzyce dzieci bawią się na plaży, przy ściszonej - opalają się.
9. Dzieci mają długie ogony (dzieci wkładają jeden koniec ręcznika za spodenki). Dzieci tańczą na balu w rytmie puszczonej muzyki. Następnie i tańczą indywidualnie wymyślając różne figury taneczne. (muzyka dowolna)
10. Dziecko czuje się śpiące, ciężko stawia nogi, układa się do snu na swoim ręczniku.

KLASA 5B
ZABAWY RUCHOWE Z RĘCZNIKAMI
Każde ćwiczenie wykonaj 10 razy.
1. Dzieci rozkładają skrzydła (ręczniki) i latają wysoko, startują, lądują... cały czas uważając, by nie dopuścić do zderzenia z przeszkodami w pokoju
2. Dzieci kładą się na rozłożonym ręczniku i turlają się po nim raz w prawą a raz w lewą stronę 
3. Dzieci  kładą się na rozłożonym ręczniku na plecach i unoszą biodra jak najwyżej 
4. Dzieci klękają na rozłożonym ręczniku podnosząc jednocześnie rękę prawą i  nogę lewą, następnie zmiana strony. 
5. Dzieci stojąc przekładają ręcznik wokół własnego ciała w prawą stronę i potem w lewą 
6. Dzieci bardzo się najadły (dzieci wkładają ręcznik pod koszulkę), są bardzo ciężkie, więc poruszają się wolno stąpając ciężko i sapią.
7. Dzieci spacerują na czterech łapach, ich skrzydła odpoczywają (dzieci kładą ręcznik na plecach).
8. Dzieci idą na plażę, rozkładają kocyki, kładą się i opalają. Przy głośnej muzyce dzieci bawią się na plaży, przy ściszonej - opalają się.
9. Dzieci mają długie ogony (dzieci wkładają jeden koniec ręcznika za spodenki). Dzieci tańczą na balu w rytmie puszczonej muzyki. Następnie i tańczą indywidualnie wymyślając różne figury taneczne. (muzyka dowolna)
10. Dziecko czuje się śpiące, ciężko stawia nogi, układa się do snu na swoim ręczniku.

