Dzien Dobry. Witam nasze kochane ,,Motylki” i drogich rodzicow.
Zapraszam do wspolnych zaj¢¢ poprzez zabawe.

Temat — Cwiczenia gimnastyczne.

Cele:

- rozwijanie sprawnosci fizycznej

- prawidlowe wykonywanie ¢wiczen stop.

Czy juz nasze kochane motylki gotowe do dziatania. To dzisiaj po¢wiczycie.

Rodzicow prosze¢ o przygotowanie szyfonowych chusteczek, a jezeli takich nie macie to moze
by¢ zwykta chusteczka higieniczna.

1. Na rozbudzenie zapraszam do rozgrzewki przy muzyce. Zaproscie rodzicow i rodzenstwo
do wspoélnego ¢wiczenia z wami.

https://youtu.be/PWFjRWSaBuA

2.Cwiczenie z elementem rzutu i fapania.

Dziecko dtonmi sciska mocno chusteczke, a nastepnie wyrzuca jg w gore jak najwyzej i tapie.
3.Cwiczenie z krazeniem ramion.

Dziecko stoi w rozkroku, plecy ma wyprostowane- topatki $ciagnigte. Trzymajac chusteczke
w prawej dloni, zatacza wyprostowang rekg duze koto. Nastepnie przektada chusteczke do
lewej dioni 1 powtarza ¢wiczenie.

4.Cwiczenie z elementem sklonu.

Dziecko chwyta chusteczke oburacz, unosi ja wysoko nad glowa, wykonuje sktony do bokéw,
1 przodem do podtogi.

5.Cwiczenie z elementem wymachu rekami.

Dziecko prawa rgka trzyma chusteczke, lewa opiera na biodrze, plecy wyprostowane.
Nastgpnie wykonuje duzy wymach reka, trzymajac chusteczkg. Po kilku powtdérzeniach,
nastepuje zmiana reki trzymajacej chusteczke.

6.Cwiczenie z elementem przeskoku.

Dziecko ktadzie chusteczke na poditodze 1 przeskakuje przez nig obundz: raz z jednej, raz z
drugiej strony.


https://youtu.be/PWFjRWSaBuA

7.Cwiczenie rozciagajace miesnie klatki piersiowe;.

Dziecko siedzi, plecy ma wyprostowane. Jedna rgke ma wyciagnigta w gére w skos, druga
reke — w dot w skos. W pierwszej rece trzyma chusteczke. Skiada rgce na wysokosci klatki
piersiowej, gdzie nast¢puje przekazanie chusteczki. Cwiczenie powtarza.

8.Cwiczenie wzmacniajace miesnie kregostupa.

Dziecko lezy na brzuchu, nogi ma wyprostowane i zlaczone, gtowe uniesiong, w rekach
wyciagnietych do przodu trzyma chusteczke. Stara si¢ chwile wytrzymaé w tej pozycji, a
nastepnie odpoczywa.

9.Cwiczenie stop.

Dziecko stoi, przed nim lezy chusteczka. Stara si¢ zlapa¢ chusteczke palcami stopy
(naprzemiennie, stopy bose) i podrzuci¢ do gory.

10. Cwiczenie mig$ni nog.

Dziecko wysoko unosi kolana i stara si¢ przetozy¢ chusteczke raz pod prawym, raz pod
lewym kolanem.

11.Cwiczenie przeciw plaskostopiu.
Dziecko siedzi z r¢gkoma podpartymi z tytu i podnosi chusteczke palcami stop (bose stopy).

Na zakonczenie - Taniec motyli — stuchajac utworu, swobodnie nasladujcie motyle fruwajace
po tace, poruszajcie chusteczkami.

https://www.youtube.com/watch?v=ZaldjTAb4qgs

Kiedy muzyka ucichnie, roztozcie chusteczki na podtodze, sigdzcie na nich (siad skrzyzny) i
wyprostujcie plecy.

Oddychajcie swobodnie, wciggajac powietrze nosem 1 wypuszczajac buzig — nasladujcie
wachanie kwiatow.

W wolnej chwili uzupetnijcie karte pracy.
Cwiczcie sprawnos¢ ciecia po linii proste;.

Powodzenial


https://www.youtube.com/watch?v=Za1djTAb4qs

1. Dokoncz rysowanie dywanika. W pustym miejscu zaprojektuj wlasne wzory. Nozyczkami natnij

z dwéch stron fredzelki.
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Inie z rodzicami - ze skakankg albo sznurkiem.

¢wiczeie wspo

r

A gdy dopadnie was nuda to po

https://youtu.be/u3F0v0lO02eQ



https://youtu.be/u3F0v0lO2eQ

