Wychowanie fizyczne klasa 1b

Ponizej przedstawiam 4 zestawy ¢wiczen dla dzieci
Kazdy schemat zawiera ¢wiczenia z r6znych rodzajow aktywnosci.
Gibkos¢
Skocznos¢
Zwinnos¢
Szybkos¢
Sita

4 zestawy ¢wiczen dla dzieci:

Zestaw # 1

1. Podskoki obunoz jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko
szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko
szybko szybko

2. W kleku podparty wykonujemy na przemian ,,koci grzbiet”, nastgpnie ,,plecy
zapadniete (wklgslte)”. (okoto 8 powtorzen)

3. Zabawa Kucamy- trzymamy si¢ za kostki i probujemy przejsé. (+/- do przejscia 10
metrow)

4. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 10 metrow w réznych
kierunkach)

5. Szybki sprint w miejscu.

Cwiczenie uspokajajace
Marsz w wolnym tempie

Zestaw # 2

6. Klek podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac posladki o stopy, rownoczesnie
chowamy glowe miedzy ramiona. Powracamy do kleku podpartego. (+/- 10 ruchdw)

7. Mate zabki: skaczemy do przodu obundz z glebokiego przysiadu (10 zabich skokdw).

8. Cwiczenie duzych grup migéniowych “Kto silniejszy”. Ustawiamy sie przy $cianie i
pchamy ja z calej sity.

9. Mala migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy obrot: raz w lewo, raz w prawo

10. Siadamy. Najszybciej JAK potrafimy odrywamy si¢ z podtogi 1 klaszczemy.

Cwiczenie uspokajajace
Maszerowanie przy ulubionej piosence.

Zestaw # 3



11.

12.

13.

14.

15.

Dzieci stojg w rozkroku, ramiona uniesione w gore. Poruszaja ramionami kotyszac si¢
na boki. Zataczamy koto od gory do sktonu pogiebionego.

Stajemy przodem do sciany. Odpychamy si¢ 1 klaszczemy przed soba. (12
powtorzen).

Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy przysiad, fapiemy.

Biegamy w  WOLNYM tempie nast¢gpnie wykonujemy przysiad podparty, gtowa
nisko opuszczona.

Zamieniamy si¢ w mate “Wrébelki” 1 podskakujemy (drobnymi podskokami) obunéz
w miejscu 1 do przodu i do tytu.

Cwiczenie uspokajajace

»Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopg lezaca na podtodze chuste (serwetke,
chusteczke), podrzucamy ja do gory i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym
odtwarzamy ten ruch wlasnym ciatem. Powtarzamy 3x.

Zestaw # 4

16.

17.

18.

19.

20.

Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dlonmi za stopy,
unosimy tutéw i1 wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu i 7 do tyhu)

Skoki przez skakank¢ dowolna technikg..

Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy si¢ za kostki, nogi sg w delikatnym
rozkroku — maszerujemy do przodu, unoszgc raz lewg raz prawg nogg. (dystans to
okoto 10 metrow)

Biegamy w roznych kierunkach-zatrzymujemy si¢ 1 wykonujemy okrezne ruchy
ramionami, tzw. skrzydta wiatraka.

Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece 1 obchodzimy nogami po obwodzie kota
(jedno koto w jedna strone, nastepnie zmieniamy reke i zataczamy koto w druga
strong).

Cwiczenie uspokajajace

,Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, glowa zblizona do kolan — wydech. Nastepnie
siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gorg — wdech

Codziennie 15 minut spaceru.



