KLASA IV
[bookmark: _Hlk37098556]Przypominam, zanim przystąpicie do dzisiejszych ćwiczeń, że nie wszyscy wysłali  tabelkę z aktywnością ćwiczeń(termin był do 03.04.2020r).Mój mail:hgazurek@wp.pl
Temat lekcji: Domowy tor przeszkód
Przygotuj przybory: gruby sznur, krzesła (4), stół, pudło, gazety
Ze sznurka zrób 3 oddzielne koła ustaw je jeden za drugim. Następnie ustaw stół, za stołem w   metrowej odległości ustaw krzesła jedno za drugim,  przygotuj pudło i pięć kul ze zbędnych gazet.
Przygotuj się do ćwiczeń!
· Wchodź nogami po kolei do każdego koła i przeciągaj koło z dołu do góry, odkładaj na miejsce;
· W kucaniu lub na czworakach przejdź pod stołem, tak aby obejść każdą nogę;
· Przeczołgaj się pod krzesłami, tak aby przejść tunel;
· Stań obok krzesła na jednej nodze drugą nogę połóż wyprostowaną na krzesło, wyciągnij ręce w górę, wykonaj skłon raz do jednej nogi w dół wyprost, skłon do drugiej nogi  znajdującej się na krześle powtórz  x 5 – staraj się utrzymać nogi proste oraz plecy;
·  Trafiaj do pudła kulami z gazet z odpowiedniej odległości.  
Cały tor przeszkód powtórz kilka razy w zależności od możliwości

KLASA VI
[bookmark: _Hlk37097813] Przypominam, zanim przystąpicie do dzisiejszych ćwiczeń, że nie wszyscy wysłali  tabelkę z aktywnością ćwiczeń(termin był do 03.04.2020r).Mój mail:hgazurek@wp.pl
[bookmark: _GoBack]Temat lekcji: Ćwiczenia koordynacyjne z plastikową butelką.
Ćwiczenia kształtujące indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 10 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 VII
 Przypominam, zanim przystąpicie do dzisiejszych ćwiczeń, że nie wszyscy wysłali  tabelkę z aktywnością ćwiczeń(termin był do 03.04.2020r).Mój mail:hgazurek@wp.pl
Temat lekcji: Ćwiczenia koordynacyjne z plastikową butelką.
Ćwiczenia kształtujące indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 10 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.



