Zapraszam do éwiczen i zabawy

Link do ¢wiczen:

https://wordwall.net/pl/resource/907774/wychowanie-fizyczne

Udanej zabawy !

ZABAWY RUCHOWE ROZWIJAJACE DUZA | MALA MOTORYKE

Dzialania przy muzyce — chodzenie w pozycji wyprostowane;
| przygarbionej, wyczuwanie nog, wyczuwanie stop, wyczuwanie catego
ciata,

- jestes krolem

- jestes zmeczonym staruszkiem

- jestes dzieckiem uczgcym sie chodzi¢

- stopy sie skradajg

- stopy tanczag

- stopy sie niecierpliwig

- stopy idg po btocie

- stopy idg po gorgcych weglach

- chodzenie na sztywnych nogach

- chodzenie na gumowych nogach

- chodzenie z jedng nogg w gipsie

CWICZENIA TULOWIA

. "tapanie motyla”. W staniu — szybkie skrety tutowia z klasnieciem
w dionie na wysokosci gtowy lub wyze,;.

. "Witanie sie z sufitem, kolanami i stopami”. Maty rozkrok, stopy
réwnolegte. Ramiona w gére w skos — popatrze¢ na sufit, dwukrotne
pogtebienie sktonu tutowia w przdd z dotknieciem kolan i podtogi.
Gtowa miedzy ramionami.

. ,Drzewa na wietrze” — sktony tutowia w bok z ramionami
trzymanymi w gorze.

. ~Wrobelki pijgce wode” — sktony tutowia w przéd w pozyciji
siedzgcej rece szeroko rozstawione oparte o blat stotu.

. ,R0zwijajgcy sie kwiatek” — dzieci nasladujg cykl kwiatek,
przechodzg z pozycji siedzgcej tutow lezy na tawce, rece pod gtowg do
pozycji stojgcej z wyciggnietymi ramionami w gorze.


https://wordwall.net/pl/resource/907774/wychowanie-fizyczne

. ,Pilot zmeczony i wypoczety”. Siad w fawce — przedramiona na pulpicie,
dtonie ztozone ptasko, tokcie na zewnagtrz — skton tutowia w przéd z
dotknieciem czotem dtoni, nastepnie powolny wyprost tutowia, gtowa prosto.

“Spacer”

. Dzieci chodza swobodnie po sali omijajac sie wzajemnie

| jednoczesnie wykonujac polecenia nauczyciela:

. chodzimy jak niedzwiedz

. skaczemy po kamieniach

. biegamy po goragcym piasku

. chodzimy jak kelner (z tacg w jednej rece i serwetka przewieszong
przez druga reke)

. spacerujemy z otwartym parasolem pod wiatr

. idziemy jak ludzie bardzo zmeczeni, potem smutni, na koniec
radosni
. pracujemy w Ministerstwie Gtupich Krokow — kazde dziecko wymysla

swoj Smieszny sposob chodzenia.

Zabawy ze spiewem

STONOGA

|dzie, idzie stonoga, stonoga, stonoga, az sie trzesie podtoga, podtoga,
podtoga, bec. (melodia ,Miata baba koguta”) Tworzymy ,stonoge ustawiajgc
sie gesiego jeden za drugim, tapiemy w pasie osobe poprzedzajgca,
kroczymy do przodu i gtosno tupiemy.

Pierwsza noga, druga noga, trzecia noga..., odwiok. Zatrzymujemy sie,
kolejno kazdy wysuwa prawg noge w bok i podajg jej kolejnos¢ w szeregu.
Ostatnie dziecko wykrzykuje stowo: ,odwtok™- i przechodzi pod nogami
,stonogi”, staje na czele grupy i prowadzi jg. Piosenka od nowa, az wszystkie
dzieci przejdg pod tunelem z nog.

“Masaz”

Masaz mozna wykonywa¢ na rézne sposoby. Nie trzeba sie Scisle
trzymac wzoru. Warto tez przeprowadzi¢ zabawe przy muzyce. Dzieci
siadajg w kole jedno za drugim i wykonuja polecenia nauczyciela.

. swieci stonko: ruchem okreznym gtadzimy plecy kolegi lub
kolezanki przed nami dioniag

. wieje wietrzyk: fiu, fiu —dmuchamy we witosy

. kropi deszczyk: puk, puk, puk, puk — delikatnie stukamy palcami
po plecach



. deszcz ze sniegiem: chlup, chlup, chlup, chlup — uderzamy dtonmi
zwinietymi w miseczki

. a grad w szyby : tup, tup, tup, tup — lekko uderzamy piesciami

w plecy dziecka

. wieje wietrzyk: fiu, fiu —dmuchamy w jedno i w drugie ucho

. pada deszczyk: stukamy palcami

. czujesz dreszczyk?: leciutko szczypiemy w kark.

Tekst jest Spiewany przez dzieci na melodie piosenki ,,Pszczétka Maja sobie
lata...”:

. Koto mate, koto duze, ooo (dzieci rysujg rekoma w powietrzu mate
i duze koto; przy ooo schodzg do przysiadu, krecgc biodrami).

. Rece w dole, rece w gorze (dzieci unoszg rece do gory i
opuszczajg na dot).

. Najpierw w lewo, potem w prawo, maszerujg dzieci zwawo (dzieci
najpierw robig krok w prawo i w lewo, potem przechodzg z jednej strony
kregu na druga).

Tekst ten powtarzamy trzykrotnie: po raz pierwszy jest od$piewywany w
sposdb normalny z umiarkowang gestykulacja: po raz drugi Spiewamy gtosno
oraz poruszamy sie szybko i mocno gestykulujemy; po raz trzeci Spiewamy
cichutko, poruszamy sie i gestykulujemy delikatnie, po czym dzieci wracajg
WycCiSzone na swoje miejsca.

PODZIAL NA ZESPOLY ( np.dwuosobowe z rodzenstwem)

Przy prowadzeniu zabaw musimy czasami podzieli¢ uczestnikow na grupy
mozemy wtedy wykorzysta¢ wesote wyliczanki:

Ele-mele Dutki

Gospodarz malutki.
Gospodyni mniejsza,

Ale roztropniejsza.

Na wysokiej gorze

rosto drzewo duze
nazywato ono sie

api papi blite blete blau
Kto tego stowa nie wymowi
ten nie bedzie grat

Szty pchty koto wody.
pchta pchte pchta do wody.
a ta pchia ptakata,



ze jg pchta
wepchata.



