Drogi Uczniu!
Przesytam Ci propozycje ¢wiczen $rddlekcyjnych w ramach odpoczynku, od pracy przy
komputerze. Cwiczenia powinny odbywac si¢ przy otwartym lub uchylonym oknie.

Ponizej zataczam przyktadowe zestawy ¢wiczen $rodlekcyjnych
Dlaklas I — 111

ZESTAW |

1. ,,Potakiwanie i przeczenie”. Postawa swobodna. Wolne skrety gtowy w lewo 1 prawo,
wymawiac ,,nie, nie, nie” — wolne sktony gtowy w przod i tyt, wymawiac ,,tak, tak”.

2. ,,Hustawka”. W staniu stopy ztgczone. Swobodne ruchy wahadtowe ramion w przod i tyt, az
do zatoczenia calego kota do przodu i ku tytowi, rytmicznie powtarzac.

3. ,,Lapanie motyla”. W staniu szybkie skrety tutowia z klasni¢gciem w dionie na wysokosci
gtowy lub wyzej (nasladowanie chwytania motyli).

4. ,,Pajace”. Podskokiem rozkrok i zeskok do postawy — podskoki pajaca.

5. ,,Balonik” ¢wiczenia oddechowe. Glgboki wdech nosem (peten balonik) wydech ustami — jak
najdtuzej ssssss, (pusty balonik).

ZESTAW 11 (zabawa ruchowa z piosenkg)

Ach, gimnastyka dobra sprawa,

dla nas wszystkich to zabawa. (dzieci w postawie z rekoma na biodrach wykonuja skrety
tutowia w lewo 1 w prawo)

Rece w gore i w przod i w bok,

sklon do przodu, w gére skok (wykonuja czynnos$ci zgodnie z tekstem piosenki)
ref.

Glowa, ramiona, kolana, piety

kolana, piety, kolana, piety.

Glowa, ramiona, kolana, piety,

oczy, uszy, usta, nos ! ( spiewajac refren dotykaja okreslonych czesci ciata)

Prosze rowniez, abyscie w ciggu tygodnia zapisywali w ponizszej tabeli swoja aktywnos¢
ruchowg (mozecie wpisywa¢ w tym pliku, wydrukowa¢ badz narysowac takg samodzielnie). Po
skonczonym tygodniu odeslijcie mi swoje tabele na podany e-mail (bozena.wolosl@wp.pl) lub
kontakt z wychowawca.

Przyktadowe aktywnosci: jazda na rolkach, ¢wiczenia z zestawu 1 badz 2, skoki na skakance,
krecenie hula-hop, spacer itp...

Na podstawie tego bede wystawia¢ oceny.

Ze sportowym pozdrowieniem
Bozena Wolos


mailto:bozena.wolos1@wp.pl

MOJA AKTYWNOSC

PONIEDZIALEK
30.03

WTOREK
31.03

SRODA
01.04

CZWARTEK
02.04

PIATEK
03.04

IMIE i NAZWISKO.cvueieit ettt sttt st s bbbt beb et e




