Witam serdecznie. Drodzy rodzice podaje propozycje ¢wiczeh z wychowania fizycznego.

Zabawy ze slizganiem — ¢wiczenia wspoétpracy rak i nog

Zabawa — ,uciekaj myszko do dziury”

Czes¢ gtéwna:

Godzina Cwiczenia Pomoce Uwagi

lekcyjna

1h Rozgrzewka: Cwiczenia
wykonuje

samodzielnie lub z
niewielkg pomoca
drugiej osoby

zabawek. Dziecko porusza sie slalomem omijajgc
przeszkody. Najpierw slalom przodem, pdzniej
porusza sie tytem.

2. Toczenie — dziecko toczy pitke do wyznaczonego
miejsca omija je i wraca do miejsca rozpoczecia.
Toczy w pozycji stojgcej i pdzniej na czworakach.

Czes¢ gtéwna:
Zabawy i ¢wiczenia ruchowe online.
https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxilzh4

Zabawa koncowa
1. Ciagnij — dziecko lezy na brzuchu na kocyku, jego
zadaniem jest ciggngé naprzemiennie rekami za line.

Pitka

Dywan lub koc,
woreczki lub
pluszaki, szarfy lub
sznur zwigzany

Koc lub duzy recznik
lina zastepczo
zwiniete
przescieradto itp.

1. Dziecko lezy na kocu $lizga si¢ dookota pomagajac |Koc, kocyk, moze Na brzuchu
sobie rekami i nogami byé recznik Na plecach (nogi
) podkurczone)
2.Slizganie sie do przodu, nastepnie do tytu siedzgc Nogi podkurczone
na kocu. Dziecko mocno odpycha sie nogami.
3.Slizganie sie do przodu, w lezeniu na kocu. Dziecko Lezenie na
mocno odpycha sie rekami. brzuchu
4 Slizganie sie do tytu, w lezeniu na kocu. Dziecko Lezenie na
mocno odpycha sie nogami. plecach nogi
podkurczone
5.Cigganie dziecka za kostki nég ¢wiczgcego,
lezgcego na brzuchu lub plecach
6. Cigganie dziecka za rece ¢éwiczacego, lezgcego na
brzuchu lub plecach
Zabawa koncowa — zawin dziecko w koc, nastepnie
turlaj go zawinietego po podtodze.
Gimnastyka — ¢wiczenia ogélnorozwojowe w parach.
Godzina | Cwiczenia Pomoce Uwagi
lekcyjna
1h Cwiczenia wprowadzajace: Poduszki, pluszaki Cwiczenia
1. Slalom — wykonujemy $ciezke z dostepnych np. wykonuje

samodzielnie lub z
niewielkg pomocg
drugiej osoby

Jezeli nie daje rady
my ciggniemy
dziecko, a ono
mocno trzyma.



https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxiIzh4

Zabawy muzyczne-éwiczenia z szarfg i woreczkiem

Godzina | Cwiczenia Pomoce Uwagi
lekcyjna
1h Zabawy wprowadzajace: Koc, recznik, gazet, |Cwiczenia
1. Spacer - chodzenie bosymi stopami po drodze tektury, folii wykonuje
zrobionej z roznych materiatdéw o roznej fakturze. prezentowej, samodzielnie lub z
niewielkg pomocg
2. Chodzenie po linie — trzymajgc dziecko za reke Koc drugiej osoby

zachecamy je aby przeszio po zwinigtym w rulon kocu

3. Hustawka — Kotyszemy siedzgce lub stojgce przed
nami dziecko w tyt - przéd, na boki, po obwodzie kota

Czes$¢ gtéwna:
Zabawy i ¢éwiczenia ruchowe online.
https://www.youtube.com/watch?v=Z2VG8nEQ1tGM

Zabawa koncowa — ,,Ale jazda” — ciggniemy
siedzgce, lezgce na kocu ( na brzuchu, plecach,
bokach) dziecko po podtodze.

Dywan lub koc,
woreczki lub
pluszaki, szarfy lub
sznur zwigzany

Koc lub duzy recznik

Dziekuje i pozdrawiam £.Drag



https://www.youtube.com/watch?v=ZVG8nE01tGM

