Zajecia sportowe

Nauczyciel: Konrad Zaorski
Klasa: VII, VIII U.z.

Data: 20 - 24. 04.2020

Rodzic/ opiekun zwraca uwage na prawidtowq postawe podczas wykonywania ¢wiczen i
pracy przy biurku/ komputerze.

Zabawy relaksacyjne i wyciszajace wykonujemy wraz z dzieckiem, kiedy jest ono pobudzone.
Cwiczenia usprawniajace wykonujemy na poczgtku dnia, lub w momencie, kiedy dziecko diugo

wykonuje zadania 7 kartami pracy. Rozgrzewke na poczgtku dnia.

Temat: Cwiczenia usprawniajace ruchowo.

Rozgrzewka:

Kazda z nizej wymienionych figur, wykonujemy w trzech seriach po pie¢ powtorzen.

*Przysiady wykonywane na zmiang, trzymajac si¢ za rece;

*brzuszki z klasnigciem w dtonie;

*chdd bokiem, krokiem ,,odstawno-dostawnym” z ugigtymi kolanami;
*przysiady z lekkim wyskokiem;

Przykladowe ¢wiczenia wyciszajace:

Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, gtowa zblizona do kolan — wydech. Nast¢pnie
siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gore — wdech

»Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopa lezaca na podiodze chuste
(serwetke, chusteczke), podrzucamy ja do gory i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po
czym odtwarzamy ten ruch wlasnym ciatem. Powtarzamy 3x.
Maszerowanie przy ulubionej piosence.

Cwiczenia sportowe:
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 powtorzen)

3.Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono prébuje chodzi¢ na
rekach do przodu, do tylu, zmienia¢ kierunek. (+/- do przejscia 15 metréw)

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



5.Szybki sprint w miejscu.

Zestaw 2
1.Klek podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac posladki o stopy, réwnocze$nie
chowamy glowe miedzy ramiona. Powracamy do kleku podpartego. (+/- 10 ruchow)
2.Male zabki: skaczemy do przodu obunoz z glebokiego przysiadu (10 zabich skokéw).

3.Cwiczenie duzych grup migéniowych “Kto silniejszy”. Siadamy naprzeciwko dziecka:
siad skrzyzny. Podajemy sobie rece. Kolana dotykaja Przeciagamy si¢ raz w jedna, raz w
drugg strong.

4.Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale po
kazdym podrzucie robimy obrot: raz w lewo, raz w prawo

5.Siadamy. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy si¢ z podlogi i klaszczemy.

Zestaw 3

1.Dzieci stoja w rozkroku, ramiona uniesione w gore. Poruszajg ramionami kotyszac si¢ na
boki. Na hasto ,,bardzo silny wiatr” zataczamy koto od goéry do sktonu poglebionego.

2.Stajemy przodem do $ciany. Odpychamy si¢ i klaszczemy przed soba. (12 powtorzen).

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

4.Biegamy w tempie przez nas podanym np. na bebenku. Na hasto “Lis” zajaczki chowaja
si¢, czyli: przysiad podparty, gtowa nisko opuszczona.

5.Zamieniamy si¢ w male “Wrobelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami) obunoz w
miejscu i do przodu i do tyhu.

Zestaw 4

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

2.Krecimy skakankg (na takiej dtugosci na jakg pozwalaja nam domowe warunki) a dziecko
probuje ja przeskoczy¢. W miare nabywanej wprawy — krecimy coraz szybciej.

3.Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy si¢ za kostki, nogi s3 w delikatnym
rozkroku — maszerujemy do przodu, unoszac raz lewa raz prawg noge. (dystans to okoto 10
metrow)

4.Biegamy w réznych kierunkach w tempie podanym przez nas na dowolnym instrumencie.
Na sygnat, czyli np. mocne uderzenie w instrument, zatrzymujemy si¢ 1 wykonujemy
okrezne ruchy ramionami, tzw. skrzydta wiatraka.

5.Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece 1 obchodzimy nogami po obwodzie kota
(jedno koto w jedng strong, nastgpnie zmieniamy reke i1 zataczamy koto w drugg strone).
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