Wychowanie fizyczne

Uczniowie potrzebuja aktywnosci fizycznej tak samo jak pozywienia 1 powietrza.
Wystepujacy u dzieci "gtod ruchu" jest wyrazem pod$wiadomej checi zaspokajania tej bardzo
waznej potrzeby, zapewnienia niezbednego czynnika stymulujacego rozwoj. Zabawy
z rodzicami sprawiaja, Zze dziecko czuje si¢ stuchane, wazne i doceniane. Dlatego nalezy dbac
o prawidlowy rozw6j fizyczny dziecka oraz o zapewnienie mu odpowiedniej ilo$ci
wszechstronnego ruchu.

PODCZAS WSZELKICH GIER I ZABAW RUCHOWYCH NALEZY W SPOSOB
SZCZEGOLNY DBAC O BEZPIECZENSTWO DZIECI.

1. W ramach rozgrzewki proponuj¢ ¢wiczenia ruchowe, ktore sa dzieciom dobrze znane z zajg¢é
z wychowania fizycznego:

e Swobodny bieg - na sygnat przyjecie okreslonej postawy np. siad skrzyzny

e Marsz po obwodzie kota z reakcja na sygnat (podskok w drugg strong)

e Marsz po obwodzie z klaskaniem w dtonie po kazdym kroku.

e Zmiana sposobu poruszania si¢ na sygnal: ustalamy sygnaly w formie znakéw np.:
uniesiona reka - bieg, klasniecie- przysiad, ramiona w bok - krok dostawny,
ramiona w przod - bieg tytem, r¢ce skrzyzowane - bieg skrzyzny,
rece na gtowie - doskok po biegu w przdd itp.

e Bieg z wyrzutem stop do przodu, nogi wyprostowane

e Bieg z wyrzutem stop na zewnatrz, nogi proste

e Postawa rokroczna - krazenia i skrety glowy

e Strzepywanie kurzu - ¢wiczenie nadgarstkow

e Unoszenie ramion w bok, w gore opust w dot przodem itp.

e Uginanie kolan w okreslonym tempie

e Krazenia kolan w prawo i w lewo

e Przysiad podparty - wyrzuty raz prawej raz lewej nogi w tyt

¢ Siad rozkroczny - sklony tutowia do lewej nogi, raz do prawej na trzy wyprost

e [ezenie przodem, r¢ce na karku - unoszenie ramion w gore

e Lezenie tytem - nozyce poprzeczne i pionowe

o Cwiczenia oddechowe - wciaganie nosem, dlonie do gory,
wypuszczanie ustami, dtonie odwrdcone gorna czgsécig do podiogi.

2. Propozycje zabaw z rodzicami:

WyScig zotwi
Na mecie ustawia si¢ jedno lub wigcej dzieci w pozycji na czworaka (mama czy tata rOwniez

moga). Kazdy zawodnik na plecach ma obcigzenie w postaci woreczka. Kazdy porusza si¢ na
czworaka najszybciej jak potrafi. Gdy woreczek spadnie zaznaczamy od miejsca dokad zotw dotart.



Butelkowy slalom

Rozstawimy dwie butelki po pokoju. Dziecko ma chwil¢ na przyjrzenie si¢ i zapamigtanie gdzie
stoja, po czym zakrywacie mu oczy chusta. Zadanie polega na przejsciu w taki sposob, aby nie
przewroci¢ zadnej z butelek. Gdy uda mu si¢ przej$¢ poziom, doktada si¢ kolejng przeszkode.

Tor przeszkod

Do jego wykonania wykorzysta¢ mozna na przyktad wielkie kartony przez srodek, ktorych trzeba
si¢ przeczolga¢ czy poduszki, po ktorych trzeba skakac lub butelki, ktore nalezy omijac.

Poszukiwacze skarbu

Nic tak nie motywuje, jak rozwigzywanie zadan i1 zagadek, by dotrze¢ do okrytego tajemnica
skarbu. Mozna narysowa¢ mape, dodac kilka zadan specjalnych, typu: zréb 10 przysiadow, zakred
si¢ 3 razy, podskocz 7 razy do gory itp. lub pochowac¢ kilka kartek z podpowiedziami takimi jak
»sprawdz pod 1ozkiem”, ,szukaj za kanapa”, ,,zajrzyj do lodowki” itp. by dziecko nareszcie
odnalazto skarb! A co bgdzie poszukiwang nagrodg zalezy juz tylko od Was!

Balonowy tenis

Gra w pitke w domu nie jest do konca bezpieczna. Dlatego z odbijaniem pitki poczekamy, az
pogoda si¢ poprawi, a tymczasem w domu gramy balonem. A zamiast rakietek uzywamy
papierowych talerzy przyklejonych do drewnianych tyzek! W ten sposob rozgrywamy punktowane
mecze.

Rzucamy do celu

Prosta, ale zajmujaca gra. Na podtodze stawia si¢ misk¢ lub wiaderko 1 wrzuca si¢ do niego pifki,
balony lub zmigte w kulki gazety. Oczywiscie wygrywa ten, kto wykona najwigcej prawidlowych
rzutéw z linii mety.

Skocz do mety!

W gry planszowe mozna gra¢ nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry, dwa sznurki na
podiodze oznaczajace start, met¢ 1 mozemy zaczyna¢. Ustawiamy zawodnikow przy pierwszej linii.
Kazdy z nich rzuca kostka 1 skacze tyle razy ile oczek wyrzucit. Powtarzamy to az kto$ przekroczy
lini¢ mety.

3. Zabawy ruchowe przy muzyce. Muzyka jest wlasnie tg, ktora wywotuje u dzieci potrzebe ruchu
przez oddzialywanie rytmu. Zwlaszcza wowczas, gdy jest on szczegolnie w utworze eksponowany.
Dlatego z ruchem powinna by¢ zwigzana wigkszos¢ zaje¢ muzycznych. Dzieci doskonale znaja
uktady taneczne do piosenek: Kaczuszki, Baby Shark, My jestesmy kotki dwa, Pszczotka Maja —
Taniec Mai.

4. Zabawy z bankami mydlanymi przy muzyce. Piosenka pt. ,,Banke tap”.

5. Zachgcam do korzystania z gier o zabaw ruchowych - WF online w domu - ¢wiczenia z
niniejszej strony internetowej: https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-
online-w-domu-%C4%87wiczenia Zasady gry sa nastgpujace: zakre¢ kotem tyle razy az wykonasz
kazde z 13 ¢wiczen jeden raz, np. wykonaj 10 pajacykow, krazenia ramion w tyt oburagcz wykonaj
10 razy, itp. Wspaniata szata graficzna gry z pewno$cia zachgci dzieci do aktywnos$ci ruchowej i
bedzie okazjg do przyjemnego spedzenia czasu wspdlnie z rodzicami.



https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia

Opracowata: Katarzyna Kudrycka
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