HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE (25.03.2020r.)
[bookmark: _Hlk35969886]KLASA 5B
Wykonaj ćwiczenia:
1. W postawie rozkrocznej połóż sobie na głowie książkę i wykonaj skręty głowy w lewo i prawo tak aby książka nie spadła (5 w lewo 5 w prawo)
1. Zostań w postawie rozkrocznej trzymaj książkę w dłoniach przed klatką piersiową, wyprostuj ramiona w przód, powrót, wyprostuj ramiona w górę, powrót ( powtórz 10-15 razy)
1. Wykonaj skłon w przód o nogach prostych przekładaj książkę z ręki do ręki na wysokości kolan i kostek ruch wykonujcie w lewo i prawo (15 powtórzeń)
1. Połóż książkę na głowie i spróbuj wykonać półprzysiad tak aby książka nie spadła 10-15 powtórzeń 
1. Ćwiczenie oddechowe – w postawie stojąc połóż książkę na głowie ramiona wzdłuż tułowia, wykonując wdech powietrza  jednoczesnym wznosem ramion bokiem w górę, podczas opuszczania ramion w dół wykonuj wydech
1. Powtórz wszystko 2-3 razy
1. Włącz swój ulubiony utwór muzyczny i wykonaj do niego dowolny układ taneczny
Jeżeli to możliwe to ćwiczenia wykonuj przy otwartym oknie.

KLASA 4A
Wykonaj ćwiczenia:
1. W postawie rozkrocznej połóż sobie na głowie książkę i wykonaj skręty głowy w lewo i prawo tak aby książka nie spadła (5 w lewo 5 w prawo)
1. Zostań w postawie rozkrocznej trzymaj książkę w dłoniach przed klatką piersiową, wyprostuj ramiona w przód, powrót, wyprostuj ramiona w górę, powrót ( powtórz 10-15 razy)
1. Wykonaj skłon w przód o nogach prostych przekładaj książkę z ręki do ręki na wysokości kolan i kostek ruch wykonujcie w lewo i prawo (15 powtórzeń)
1. Połóż książkę na głowie i spróbuj wykonać półprzysiad tak aby książka nie spadła 10-15 powtórzeń 
1. Ćwiczenie oddechowe – w postawie stojąc połóż książkę na głowie ramiona wzdłuż tułowia, wykonując wdech powietrza  jednoczesnym wznosem ramion bokiem w górę, podczas opuszczania ramion w dół wykonuj wydech
1. Powtórz wszystko 2-3 razy
1. Włącz swój ulubiony utwór muzyczny i wykonaj do niego dowolny układ taneczny
Jeżeli to możliwe to ćwiczenia wykonuj przy otwartym oknie.

KLASA 6B
Wykonaj ćwiczenia:

1. Stań w postawie rozkrocznej, ramiona na biodrach  - skłon głowy w przód, wyprost, skręt głowy w lewo, wyprost, skłon głowy w przód, wyprost, skręt głowy w prawo, powtórz 3 razy
1. Wykonaj bieg w miejscu naśladując trening  „boksera” – wyrzucaj przed siebie ramiona, dłonie zaciśnięte – 3 razy po 10 sekund
1. W postawie rozkrocznej, ręce ugięte w stawie łokciowym trzymane w poziomie – wykonaj energiczny skręt w lewo z jednoczesnym wyprostem lewej ręki to samo w prawo 15 powtórzeń
1. „pajacyk” z postawy ramiona wzdłuż tułowia podskok rozkrok – klaśnięcie nad głową zeskok ramiona przenosimy bokiem w górę i bokiem w dół
1. Ćwiczenie oddechowe – „gasimy świeczki” – nabieramy powietrza nosem głowa skręcona w prawą stronę – skręcając powoli głowę w lewą stronę wydmuchujemy powoli powietrze ustami – powtarzamy to w stronę prawą (6 powtórzeń)
Jeżeli to możliwe to wykonuj ćwiczenia przy otwartym oknie
[bookmark: _GoBack]
1. Włącz swój ulubiony utwór muzyczny i wykonaj do niego dowolny układ taneczny
Powtórz wszystko 2-3 razy

