Cwiczenia z wych- fiz
Czas realizacji: 15.04- 24.04
Kl: 0,1,2,3 SP NIEWISTKA

Zestaw # 1

1. Podskoki obunéz 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”, nastepnie
.plecy zapadniete (wkleste)”. (okoto 8 powtdrzen)

3. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono
probuje chodzi¢ na rekach do przodu, do tytu, zmienia¢ kierunek. (+/- do
przejscia 10 metréw)

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

5. Szybki sprint w miejscu.
Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie (mozemy podac tempo na instrumencie: bebenku,
tamburynie, cymbatkach, garnku, tyzkach, marakasach itd.).

Zestaw # 2

1.Mate zabki: skaczemy do przodu obundz z gtebokiego przysiadu (10
zabich skokéw).

2.Cwiczenie duzych grup mies$niowych “Kto silniejszy”. Siadamy
naprzeciwko dziecka: siad skrzyzny. Podajemy sobie rece. Kolana dotykajg
sie. Przeciggamy sie raz w jedng, raz w drugg strone.

3.Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i
chwytamy, ale po kazdym podrzucie robimy obrét: raz w lewo, raz w
prawo

4.Siadamy. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy sie z podtogi i
klaszczemy.

Cwiczenie uspokajajace

Maszerowanie przy ulubionej piosence.



Zestaw # 3

1.

Dzieci stojg w rozkroku, ramiona uniesione w gdére. Poruszajg ramionami
kotyszac sie na boki. Na hasto ,bardzo silny wiatr” zataczamy koto od
goéry do sktonu pogtebionego.

. Stajemy przodem do Sciany. Odpychamy sie i klaszczemy przed sobg. (12

powtdrzen).

. Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i

chwytamy, ale po kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.

. Biegamy w tempie przez nas podanym np. na bebenku. Na hasto “Lis”

zajgczki chowajg sie, czyli: przysiad podparty, gtowa nisko opuszczona.

. Zamieniamy sie w mate “Wrébelki” i podskakujemy (drobnymi

podskokami) obunéz w miejscu i do przodu i do tytu.

Cwiczenie uspokajajace

,Opadajgce liscie”. W pozycji stojgcej chwytamy stopq lezgcg na podtodze
chuste (serwetke, chusteczke), podrzucamy jg do gory i obserwujemy jej ruch
podczas opadania, po czym odtwarzamy ten ruch wtasnym ciatem. Powtarzamy

3X.

Zestaw # 4

1.

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

. Krecimy skakanka (na takiej dtugosci na jakg pozwalajg nam domowe

warunki) a dziecko prébuje jg przeskoczy¢. W miare nabywanej wprawy -
krecimy coraz szybciej.

. Mate kaczuszki - robimy przysiad, chwytamy sie za kostki, nogi sg w

delikatnym rozkroku - maszerujemy do przodu, unoszac raz lewg raz
prawg noge.

. Biegamy w réznych kierunkach w tempie podanym przez nas na

dowolnym instrumencie. Na sygnat, czyli np. mocne uderzenie w
instrument, zatrzymujemy sie i wykonujemy okrezne ruchy ramionami,
tzw. skrzydta wiatraka.

. Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece i obchodzimy nogami po

obwodzie kota (jedno koto w jedng strone, nastepnie zmieniamy reke i
zataczamy koto w drugg strone).

Cwiczenie uspokajajace

»,Niedzwiedz zasypia” - siadamy skuleni, gtowa zblizona do kolan - wydech.
Nastepnie siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gdére - wdech



Zestaw # 5

1. Uktadamy slalom- uktadamy klocki w linii prostej w odlegtosci okoto 1 m
od siebie. Przebiegamy miedzy klockami tak, aby nie dotkng¢ zadnego z
nich, omijajac je raz z jednej, a raz z drugiej strony. Powtérzy¢ 3x.

2. Przysiady: w pozycji wyprostowanej uginamy nogi w kolanach, nastepnie
prostujemy. Pilnujemy prawidtowej postawy, plecy prosto, rece
wyciggniete do przodu. (7 powtdrzen)

3. Przygotowujemy podwyzszenie (moze to by¢ stopien na schodach, maty
niesuwajgcy sie taborecik tazienkowy), wskakujemy obundéz na
podwyzszenie (7 razy)

4. Razem z dzieckiem, w réznych pozycjach jednoczesnie podajemy sobie
woreczki z grochem (lub inny przedmiot) (gérg, dotem). Za skretem w
lewo i w prawo. (7 razy w kazda strone)

Cwiczenie uspokajajace

Marsz zwykty i we wspieciu, marsz zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach
stop.

Zestaw # 6

1. Do tego ¢wiczenia przyda nam sie 1,5 | butelka z wodg (petna). Stajemy
na butelce i prébujemy utrzymac réwnowage. Kto da rade dtuzej?

2. Siadamy w dos¢ duzym rozkroku, robimy sktony z pogtebieniem do lewe;j
nogi ( ,raz, dwa, trzy” wieksze pogtebienie, na ,4" - prostujemy sie),
staramy dotkngc stopy. Powtarzamy te samg aktywnos¢ do prawej nogi.
Pamietajmy o nogach prostych w kolanach

3. Spadajgce gwiazdki. Podskakujemy z szeroko roztozonymi w gére rekoma
oraz szeroko rozstawionymi nogami. Ladujemy do pétprzysiadu. (10
powtdrzen)

4. Bierzemy pitke, odbijamy jg o podtoge i tapiemy stojgc w miejscu. To
samo ¢wiczenie mozemy wykonac w ruchu. Kazda wersje powtérzyc¢ 4x.

5. Samochody” - dzieci (samochody) jezdza po pokoju w dowolnym My

pokazujemy kolory (recznik, szarfa, klocek itp.), czyli Swiatta drogowe.
Dzieci reagujg: czerwony kolor - stojg, zielony - jada.

Cwiczenie uspokajajace

Lezymy na plecach. Ktadziemy na klatce piersiowej np. woreczek (lub dowolny
inny przedmiot). Robimy wdech nosem, wydech ustami (woreczek podnosi sie i
opada - obserwujemy przedmiot).
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