2.

Zajecia sportowe

Nauczyciel: Konrad Zaorski
Klasa: VII, VIII. U.z.

Data: 15-17. 04.2020

Rodzic/ opiekun zwraca uwage na prawidtowq postawe podczas wykonywania ¢wiczen i
pracy przy biurku/ komputerze.

Temat: Usprawnianie ruchowe

Stymulacja uktadu przedsionkowego 1 proprioceptywnego:

* Skoki obundz w miejscu, do przodu, do tytu, na boki,

* Podskoki, skoki zabki,

* marsz z wymachami rgk i nog,

» zeskakiwanie z taweczki,

* przysiady i wstawanie, * turlanie si¢ po podtodze z nogami wyprostowanymi i rekami
utozonymi wzdtuz ciala

* nale$nik zwijanie dziecka w koc, nastgpnie dociskanie plecow, posladkow, rak, ndg, z
wykorzystaniem woreczkow, jezykow,

» zabawy w przepychanie i sitowanie sig,

Usprawnianie uktadu dotykowego:

* kreslenie na plecach dziecka znakow, figur, cyfr, liter,

* robienie kul z papieru o réznej fakturze i rzucanie nimi do celu,
* smarowanie dloni piankg do golenia, kisielem, farbami,

* dotykanie poszczegdlnymi palcami odpowiednich faktur,

* rOznicowanie szczypania, drapania, opukiwania, oklepywania,
* opukiwanie dtoni klockiem,

3.

Cwiczenia ksztattujace obraz i schemat ciata oraz orientacje przestrzenna:

* nazywanie i dotykanie poszczeg6lnych czgsdci ciala

* rzucanie woreczkoOw wg instrukcji: do gory, do tytu, w lewo, w prawo w dot,

* dotykanie i1 poruszanie prawymi i lewymi czg$ciami ciata « wrzucanie woreczkow do
kosza ustawionego przed dzieckiem zgodnie z instrukcja: prawg reka dwa woreczki, lewa
reka jeden woreczek

* poruszanie si¢ wg instrukcji: zrob dwa kroki do przodu, trzy kroki do tytu, jeden w prawo,
» zabawa w lustro — powtarzanie ruchow drugiej osoby,



Rozwijanie ogolnej koordynacji ruchowej i sekwencyjnosci:

* Czotganie si¢ po podtodze w przod i tyt

* rzucanie do celu tytem,

* kreslenie symetrycznych kot stopami i tokciami,

* chodzenie po taweczce w przod, tyt, bokiem, zrzucanie noga woreczkdéw, chodzenie z
woreczkiem na glowie,

» klaskanie dtonmi nad gtowa, z przodu z tytu 1 po bokach,

» czworakowanie bokiem,

Cwiczenia ruchow naprzemiennych:

* dotykanie na zmiang¢ prawg reka lewego kolana 1 lewa rekg prawego kolana,

» skoki pajacyka, * uderzanie prawa reka w lewe udo i lewag w prawe,

* w pozycji na czworakach: prostowanie prawej reki 1 lewej nogi, oraz lewej rgki 1 prawe;j
nogi,

* w lezeniu na plecach: chwytanie prawg reka lewej piety 1 lewa prawe;,

* przeskakiwanie z nogi na nog¢ w r6znym tempie i zgodnie z rytmem,



