Zajęcia sportowe

Klasa : VII, VIII U.z. 

Nauczyciel: Konrad Zaorski  mail: konradzaorskisosw@interia.pl
data: 30.03- 03.04 2020

Temat: Ćwiczenia relaksacyjno – odprężające 

Zajecia trwają 5-10 min w przerwie między praca przy komputerzelub wypełnianiu kart pracy.

Rodzic/ opiekun zwraca uwagę na prawidłową postawę podczas wykonywania ćwiczeń i pracy

 przy biurku/ komputerze.

Zestawy do wykonania w ciagu tygodnia, z każdego zestawu wybieramy po 2-3 ćwiczenia

            ZESTAW 1

1.„Zegar” – dzieci stojąc lub siedząc naśladują tykanie zegara wykonując skłony głową w płaszczyźnie czołowej (tik–tak). Na sygnał wykonują skłony tułowia w lewo i w prawo naśladując wybijanie godziny (bim–bom).
2. „ Kwiaty” dzieci stoją z ramionami w bok – płatki kwiata rozchylają się; ramiona złączone nad głową – płatki składają się.
3. „Marionetka” – w postawie rozkrocznej dzieci naśladują ruchy marionetki wykonując opady tułowia w przód oraz skłony tułowia w przód i na boki.
4. „Froterowanie podłogi” dzieci wysuwają jedną nogę w przód na palce i podskokiem zmieniają nogi.
5. „Tort” dzieci wciągają powietrze nosem i wydychają długo ustami naśladując zdmuchiwanie świeczek na torcie.

ZESTAW 2

1. „Patrz w prawo i w lewo” dzieci w staniu rozkrocznym naśladują chwilę przed przejściem przez drogę.
2. „Pajac wesoły” dzieci wykonują klaśnięcie w dłonie nad głową i przenoszą ramiona bokiem w dół wykonując klaśnięcie za pośladkami.
3. „Chwiejące się od wiatru drzewa” w staniu z ramionami uniesionymi w górę dzieci wykonują swobodne skłony tułowia w bok.
4. „Skaczący pajac” dzieci wykonują z postawy podskok do rozkroku z jednoczesnym wznosem ramion w górę i zeskok do postawy z opustem ramion w dół.
5. „Pingwin” zabawa ze śpiewem (Ach jak przyjemnie i jak wesoło w pingwina bawić się – raz nóżka lewa raz nóżka prawa, do przodu, do tyłu i raz, dwa, trzy). 


ZESTAW 3

1. „Odliczanie” dzieci ruchem głowy odliczają wszystkich obecnych uczniów.
2. „Mycie okien” stojąc dzieci naśladują ruchami prawej i lewej ręki mycie okien.
3. „Kręcenie korbą” w staniu rozkrocznym dzieci wykonują ruchy ramion (dłonie w pobliżu siebie) i skłony tułowia jak przy kręceniu korbą.
4. „Wojsko maszeruje” dzieci w miejscu wykonują na palcach marsz wojska ze swobodnym unoszeniem do przodu i do tyłu.
5. „Piórko” dzieci naśladują dmuchanie na piórko tak aby jak najdłużej utrzymywało się w powietrzu.

ZESTAW 4

1. „Wypychanie sufitu” dzieci wyciągają głowę w górę , rozluźniają mm. szyi
2. „Odlatujące ptaki” dzieci naśladują ramionami ruchy ptaków w locie.
3. „Przeplatanka” dzieci splatają dłonie z przodu i starają się przełożyć nogi przez splecione ręce.
4. „Rowerek” dzieci siadają na krzesełkach bokiem, trzymając się za krawędzie, unoszą nogi i naśladują jazdę na rowerze.
5. „Wąż” dzieci wykonują głęboki wdech nosem, a następnie wydech ustami naśladując syczenie węża.

ZESTAW 5

1. „Rysowanie cyfry głową” dzieci ruchem głowy i szyi kreślą kształt cyfr np. 3, 6, 9.
2. „Muchy” dzieci dowolnymi ruchami ramion starają się odgonić nadlatujące muchy.
3. „Łapanie motyli” dzieci wykonują skręt tułowia w prawo i w lewo z klaśnięciem w dłonie na wysokości barków.
4. „Wylewanie wody z ucha” dzieci wykonują podskoki jednonóż z głową pochyloną w bok na jednej i na drugiej nodze.
5. Głębokie wdechy nosem wraz ze wznosem ramion w górę, wydech ustami i opuszczenie ramion.

ZESTAW 6

1. Krążenia głową.
2. „Rozwieszanie prania” dzieci stojąc w lekkim rozkroku naśladują rozwieszania prania na sznurku.
3. „Podaj cegłę” w staniu rozkrocznym dzieci wykonują skręty tułowia w lewą a potem w prawą stronę z ruchem rąk jak przy podawaniu cegieł.
4. „Skaczące wróble” w przysiadzie dzieci wykonują kilka niskich podskoków w przód i w tył.
5. Kilka swobodnych wdechów i wydechów. 

