Wychowanie fizyczne kl.VII c- 03.11. do 06.11.
Zestaw cwiczen

1. Podskoki obundz jak mate piteczki- 10 razy

2. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono prébuje chodzi¢
na rekach do przodu, do tytu, zmieniac¢ kierunek. (+/- do przejscia 15 metréow)

3. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metréw w réznych
kierunkach)

4. Szybki sprint w miejscu.

5. Klek podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajgc posladki o stopy, réwnoczesnie
chowamy gtowe miedzy ramiona. Powracamy do kleku podpartego. (+/- 10 ruchow)

6. Cwiczenie uspokajajace: ,, Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopg lezaca
na podtodze chuste (serwetke, chusteczke), podrzucamy jg do géry i obserwujemy
jej ruch podczas opadania, po czym odtwarzamy ten ruch wiasnym ciatem.
Powtarzamy 3 razy.

7. Mate zabki: skaczemy do przodu obunéz z gtebokiego przysiadu (10 zabich skokéw).

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

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

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

11. Stajemy w rozkroku, ramiona uniesione w goére. Poruszajg ramionami kotyszac sie na
boki. Na hasto ,bardzo silny wiatr” zataczamy koto od géry do sktonu pogtebionego.

12. Cwiczenie uspokajajace: Marsz zwykty i we wspieciu, marsz zewnetrznych i
wewnetrznych krawedziach stép.

13. Stajemy przodem do $ciany. Odpychamy sie i klaszczemy przed sobg. (12razy).

14. Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.

15. Zamieniamy sie w mate “Wrdébelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami) obundz
w miejscu i do przodu i do tytu.

16. Cwiczenie uspokajajace: Maszerowanie przy ulubionej piosence.

Dodatkowy link do ¢wiczen:

https://youtu.be/pezB41W4xaA

Bardzo prosze o asekuracje w czasie wykonywania ¢wiczen, czyli

pomoc i obserwacje rodzicow lub opiekundow.

Pozdrawiam: Artur Wieleba



