Klasa 4c (zadania na 2 tyg.)118-29.01.2021
Prosze sobie zrobi¢ kilka ¢wiczen.

Rewalidacja jest na Teams z ¢wiczeniami
Dzieci w duzym kole siadajg w siadzie skrzyznym. Na gtowie kazdego z Was jest woreczek gimnastyczny
(zamiast woreczka moga to by¢ skarpetki ztozone jedna w drugie, lub inny migkkg zabawke)
.Nie zgub woreczka" — ¢éwiczenie rownowagi. Na hasto dzieci ostroznie wstajg, tak aby woreczek nie
spadt im z gtowy (powtarzamy 5-10 razy)
,Dotknij woreczka”.- Cwiczenia tutowia
Dzieci uktadajg woreczki przed sobg na podtodze i stajg przed nimi w niewielkim rozkroku; wykonujg skton
w przod, starajgc sie dotkngé rekami woreczka; nastepnie prostujg sie i klaszczg dwa razy nad gtowa.
»otan na kamieniu" — ¢wiczenie stép. Na polecenie nauczyciela dzieci wstajg i idg w kole, omijajgc lezace
na podtodze woreczki. Na hasto: Stan na kamieniu — zatrzymujg sie i stajg na najblizszym woreczku,
starajgc sie catkowicie zakry¢ go stopami.
~Skoki przez kamienie”.
Dzieci uktadajg woreczki przed sobg na podtodze. Dzieci przeskakujg przez nie do przodu i do tytu.
,Dzien dobry, do widzenia" — ¢wiczenie miesni karku. Dzieci siadajg w siadzie klecznym, kolana
ztgczone, posladki na pietach. Na hasto: Dzieh dobry — wykonujg skton glowy w przod tak, aby woreczek
spadt z glowy. Na hasto: Do widzenia — wykonujg skton gtowy w tyt
,Obrona twierdzy" — ¢éwiczenie stop. Nauczyciel wktada do srodka kota duzg obrecz i wybiera dziecko,
ktére do niej wchodzi. Pozostate dzieci stojg w kole, trzymajgc stopg woreczek. Na hasto: Atakujemy
twierdze"— prébujg wrzuci¢ woreczek do srodka obreczy, a znajdujgce sie w srodku dziecko bronigce
twierdzy odrzuca stopg wszystkie woreczki jak najdalej poza obrecz (jesteSmy sami i sami wykonujemy
chwyt woreczka palcami stop i wyrzucamy go 5-8 rrazy)
Cwiczenie tutowia — skretosktony: Dzieci stojg w rozsypce w matym rozkroku, woreczek trzymaijg oburgcz
w gorze, lekko w przdéd w skos. Skianiajg sie do lewej nogi i kladg woreczek na stopie. Nastepnie, na
sygnat, podrzucajg stopg woreczek w gore i fapig go oburgcz. Zmiana ndég
,Przetd6z woreczek za plecami" — cwiczenie miesni grzbietu. Wszystkie dzieci w lezeniu przodem,
twarzami do $rodka kota. Odrywajg klatke piersiowg od podtogi i prostymi rekami unoszg woreczek w

gore. Na hasto: Przetéz woreczek za plecami — wykonujg polecenie.

Cwiczenia uspakajajgce
Lezenie przodem. Woreczek ma brzuchu. Prawidtowe wdechy i wydechy. Unoszacy sie i opadajgcy

woreczek.






