Zajecia sportowe
Nauczyciel Konrad Zaorski
kl. IV, V, VI U.Z.
Data: 8-10.06.2020

Temat: Cwiczenia usprawniajace ruchowo

Cwiczenia usprawniajgce rozwdj motoryczny - (motoryka duza).

— bieganie, wchodzenie i schodzenie po schodach, po drabinie, pokonywanie przeszkod,
wykorzystywanie placoéw zabaw 1 miejsc specjalnie do tego przygotowanych w celu rozwijania
sprawnosci ruchowej

— stanie na jednej nodze, wykonywanie podskokoéw obundz 1 na jednej nodze

—rzucanie i tapanie pitki w grze, z réznych odlegtosci

— rzucanie piteczkami, lotkami, kulami z papieru

— przerzucanie pitki z jednej reki do drugiej

Cwiczenia usprawniajgce precyzje ruchéw rgk i koordynacje wzrokowo — ruchowg

- ¢wiczenia dtoni (machanie, krazenie, klaskanie, nasladowanie np. gry na skrzypcach, na trabce,
uktadanie modeli z dtoni np. dziob, kula, kwiat, piramidka, wchodzenie po schodach)

— ¢wiczenia palcoOw (nasladowanie pisania na komputerze, gry na pianinie, deszczu, rysowania
kotek w powietrzu, sktadanie 1 rozktadanie palcow, uktadanie modeli z palcow np. koszyk, koto)
— strzgsanie wody z palcow

— zgniatanie wigkszego papieru jedng reka, dwoma rekoma w kulke

— zabawy z uzyciem pacynek (manipulacja r¢gkoma)

— krazenia palcami, np. jednego palca wokot drugiego nieruchomego, wokoét siebie obu palcow
— zabawa w kominiarza (wchodzi kominiarz po drabinie...)

— $ciskanie migkkich pitek

— zwijanie palcami chusteczek, apaszek, bibulki, robienie wateczkow z ciasta, plasteliny

— przy wolnym chodzie ruchy rak jak podczas ptywania zabka — zabawa w nauke ptywania

— zabawa w pociagi — ruch rak nasladuje obroty kot

— gry w pchetki, bierki, kregle, bilard stotowy

— rzucanie woreczkoéw lub piteczek — kto dalej (do usprawniajacych cale rece)

— toczenie pitki do dotka

— podbijanie balonika wytacznie palcami prawej i lewej reki

— wypuszczanie piteczki tenisowej z reki w dot 1 proby chwytania jej w locie samymi palcami

Cwiczenia rownowagi i orientacji.

- Chodzenie po narysowanej linii, taweczce gimnastycznej, rtOwnowazni, krawezniku itp.
- Chody i marsze ze zmiang kierunku ruchu na okreslony sygnat (dzwickowy, wzrokowy).
- Chodzenie na jednej nodze

- Cwiczenie rownowazne:

a. Dziecko opiera si¢ rekach i nogach.

b. Dziecko opiera si¢ na prawej rece i lewej nodze.

c. Dziecko opiera si¢ tylko na prawej nodze.

Powtorz ¢wiczenie. Zmiana konczyn.






