Zestawy ¢wiczen gimnastycznych dla ucznidow klasy 3 a
Ruch i dbanie o zdrowie jest bardzo wazne, dlatego proponuje troche si¢ poruszac.
Trzy razy w tygodniu wykonaj zaproponowany zestaw ¢wiczen (kazdego dnia inny zestaw). Pamigtaj o
powtorzeniu kazdego ¢wiczenia kilka razy. Wykonuj je poprawnie, doktadnie. Pamigtaj o bezpieczenstwie.

Zestaw 1

Pomoce: przygotuj kulke z gazety, puste pudetko np. po butach (moze by¢ czysty kosz na
$mieci lub inny pojemnik).

1.Zabawa ozywiajaca - pobiegaj swobodnie na palcach po swoim pokoju ( w ciggu 1
minuty).Zatrzymaj si¢ 1 zrob trzy swobodne sktony z wdechem 1 wydechem powietrza.

2. Cwiczenia ksztattujace

— Pomaszeruj po obwodzie kota lub miejscu.

— Biegnij truchtem w miejscu lub po obwodzie kota.

— W truchcie — krazenie ramion W przéd.

— W truchcie — krazenie ramion w tyt.

—W miejscu podskoki.

— Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

— Bieg w miejscu z uderzaniem pigtami o posladki.

— Stan w rozkroku, ramiona w gorze — skton tutowia w przdd z klasnigciem w dtonie,
wyprost do postawy, ramiona w gore.

— Przejscie na czworaka wokot krzesta, raz w jedng, raz w drugg strone, nastepnie pod
krzestem (jesli masz odpowiednie krzesto).

— Zabawa rzutna — wez zgnieciong w kulke gazetg, moze tez by¢ mata bezpieczna piteczka,
postaw w odlegtosci pudeltko, usigdz w siadzie prostym, rzucaj kulke lub piteczke do
pojemnika. Za kazdy celny rzut zdobywasz punkt.

— Zabawa ,,Wesole zoo”- nasladuj ruch dowolnego zwierzgcia, wymieniajac jego nazwe, np.:
,tak skacze zaba..., tak brodzi bocian..., tak tupie ston...”.

3. Cwiczenia uspokajajace.

— Pot6z si¢ na podiodze, na plecach z zamknigtymi oczami. Wstan z podtoza, gdy uznasz, ze
lezysz juz 1 minute.

Zestaw 2

Pomoce: przygotuj kartke lub gazete, moze by¢ tez inny bezpieczny przedmiot, przez ktéry
mozna przeskakiwac ( recznik, $ciereczka itp.).

1.Zabawy ruchowe

— ,,Pajacyk”- stan prosto, r¢ce wzdtuz tutowia, podskocz 1 stan w matym rozkroku, w tym
czasie rece uniesione wysoko z klasnieciem nad glowa.

— Przysiady

— Lezenie tytem ( na plecach), nogi wyprostowane, uniesione lekko nad podtoze, ,,nozyce”.
2. Cwiczenia ksztattujace

— Skton tutowia w przoéd, w prawo, w lewo.

— W rozkroku, ramiona w bok — réwnoczesne skrety tutowia raz w jedna, raz w drugg strong.
— W lezeniu tylem, ramiona w bok, unoszenie ndg nad gtowe, powrodt do lezenia.

— Przeskoki obunoz i na jednej nodze przez kartke, gazete lub inny bezpieczny przedmiot.

3. Cwiczenia uspokajajace, wyprostne.

— Marsz po obwodzie kota lub w miejscu, rece wyciagnigte w gore — wdech, opad tutowia
W przod, opuszczenie rak — wydech.

— W marszu po obwodzie kota lub w miejscu — swobodne wymachy na przemian raz prawa,
raz lewg noga.



Zestaw 3

Zabawy ruchowe ksztattujgce prawidtowg postawe z wykorzystaniem przyboréw
Pomoce: przygotuj woreczek lub inny bezpieczny przedmiot, ktory mozesz potozy¢ na
glowie (np. czapke, chusteczke, szalik itp.), piorko, kawatek waty albo krepiny (co$
lekkiego).

1. Zabawy ozywiajace

— Przebiegnij truchtem do wskazanej linii we wspigciu na palcach.

— Chodzace koty- rece i nogi na podtozu, unies wysoko biodra, przebiegasz po pokoju w
pozycji kota, gtosno miauczac.

— Chodzace kraby, podobne ¢wiczenie, ale tym razem uktadasz r¢ce 1 nogi na podtozu i
wypinasz w gore brzuch ( chodzisz po pokoju, pamietaj o krotkim odpoczynku).

2. Cwiczenia ksztattujace

— Marsz we wspigciu na palcach z woreczkiem( lub innym bezpiecznym przedmiotem) na
glowie, rece splecione z tytu.

— Marsz z woreczkiem na gltowie, kragzenie ramion w tyl. Zrzucanie woreczka na podloze.
— Marsz z unoszeniem woreczka oburgcz przodem jak najwyzej i opuszczaniem przodem.
— Marsz lub bieg — podrzut woreczka, chwyt oburgcz nad gltowa.

— Marsz lub bieg — podrzut woreczka, klasniecie w dlonie, chwyt oburgcz nad glowa.

— Marsz z woreczkiem na gltowie ( trzy kroki), przej$cie do siadu i powr6t do stania

z utrzymaniem postawy i utrzymaniem woreczka na gtowie.

— W staniu w rozkroku o nogach prostych — przesuwanie woreczka po podtozu ,,6semka”
migdzy stopami.

— W siadzie prostym — przesuwanie woreczka oburacz po nogach, powrot do pozycji
wyjsciowe;.

— W lezeniu tylem, nogi ugiete, stopy oparte na podtozu, rece wzdtuz tutowia trzyma;j
woreczek w jednej rece, wdech nosem z przeniesieniem woreczka gora i polozenie za
glowa, wydech ustami z jednoczesnym przeniesieniem woreczka do pozycji wyjsciowe;.
— W siadzie prostym — unoszenie na zmian¢ prawej nogi i lewej nogi z rownoczesnym
przektadaniem woreczka pod uniesiong noga.

— W siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, glowa uniesiona w gore, woreczek w jednej
rece , przeniesienie ragk w tyl, przetozenie woreczka z reki do reki jak najwyzej za biodrami.
— Chwyci¢ woreczek stopami 1 przerzuci¢ jak najdalej. Do woreczka idziesz na czworaka i
powtarzasz ¢wiczenie.

3.Cwiczenia rozluzniajace, uspokajajace, wyprostne.

— W staniu, r¢ce wyprostowane w gorze, w dloniach nad gtowg piorko, kawateczek waty lub
krepiny, silne dmuchanie w piérko, wat¢ lub kreping tak, aby unosita si¢ jak najdtuze;j

W powietrzu.

— Marsz we wspigciu na palcach z zachowaniem wlasciwej postawy ( plecy proste).
Powodzenia!

Ten zestaw przesytam przez dziennik, ale bedzie on rowniez w zdalnym nauczaniu na stronie szkoty.
Dzieciaki, trzymajcie si¢. Przestrzegajcie zalecanych zasad bezpieczenstwa. Zostancie w
domu.

Sciskam Was mocno i pozdrawiam
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