Drodzy Rodzice. Drogie ,,Rybki”. W tym tygodniu tematem
przewodnim bedzie: ,,POLSKA-KRAJ EUROPEJSKI“

Propozycja zabaw i aktywnosci 08.05.2020

1. Kochane Rybki mam dla Was kolejng $wietng piosenke o ruchu ! Kazdy z nas wie
jak wazny jest sport, ruch, dobra kondycja! Cwiczenia, bieganie - sport - jest bardzo
wazny dla naszego zdrowia! Dlatego musimy pami¢ta¢ o czgstym ruchu, zabawie |,
skokach i podskokach! Nawet jak nam si¢ czasem nie za bardzo chce - poéwiczmy
chociaz chwilke dla zabawy!

Drogi Rodzicu wejdz w link i poéwicz razem z dzieckiem:
https://www.youtube.com/watch?v=12WWpt n9ls

2. Kochani zaprasza Was teraz do ¢wiczen gimnastycznych, potrzebna bedzie ,,chustka
mamy’’

s

» , Marsz z chustkami’
Dzieci maszeruja po pokoju jednoczesnie machaja chusta z przodu, z tytu, nad gtowa,
nisko, wysoko.

» ,, Dotknij chustki”- ¢wiczenia tulowia.
Dzieci uktadaja chustki przed soba na podtodze i stajg przed nimi w niewielkim
rozkroku; wykonuja skton w przdd, starajac si¢ dotknaé rekami chustki; nastepnie
prostuja si¢ 1 klaszcza dwa razy nad gtowa.

» “Przesuwamy chuste’- ¢wiczenie miesni grzbietu.
Dzieci w siadzie klecznym, chustke maja $ciagniety za rogi jak wstazke potozong tuz
przy kolanach. Odsuwaja chustke obiema r¢kami jak najdalej w przod z jednoczesnym
sktonem tutowia, a nastepnie ponownie przysuwaja ja do kolan (w czasie ¢wiczenia
dzieci nie unoszg si¢ z piet)

» ,, Wedrujgca chustka” — ¢wiczenia miesni brzucha.
Lezenie tytem, ramiona w bok, nogi ugiete w kolanach, stopy oparte na podtozu —
proba uchwycenia palcami stop lezacej na podtodze chusty, uniesienie w gore i
opuszczenie jej na brzuch. Wykonanie 2 — 3 oddechoéw przepona, odtozenie chusty.
Cwiczenie to wykonywaé przemiennie: prawa, lewa stopa oraz obundz. Powtorzy¢ 2 x


https://www.youtube.com/watch?v=I2WWpt_n9Is

» ,, Wiszqca chusta’- ¢wiczenie rownowagi.
Dzieci stojg na jednej nodze, drugg zgieta w kolanie pod katem prostym podnosza w
gore. Przewieszajg chustke przez kolano wzniesionej nogi 1 przenoszg ramiona w bok,
wytrzymujac przez chwile pozycj¢ rOwnowazng. Nastepnie zabierajg chustke 1
¢wiczenie wykonujg na drugiej nodze.

>, Sprytne stopy - ¢wiczenia stop.
* Dzieci stawiajg stope na chustce roztozonej na podtodze. Na dany sygnat zbieraja
chustke palcami stopy, $ciagajac ja pod picte (jakby fastrygowaty materiat). Cwiczenie
wykonujg raz jedna, raz druga stopa.

« Siad prosty podparty, chustka lezy przy lewej stopie; dzieci chwytaja ja palcami
prawej stopy 1 przekladajg ja kilka razy przez lewa noge. Nastepnie ¢wiczenie
wykonujg drugg noga.

* W pozycji stojacej dzieci chwytaja stopa lezaca na podtodze chuste, podrzucajg ja do
gory 1 obserwuja jej ruch podczas opadania, po czym odtwarzajg ten ruch wltasnym
ciatem. Powtorzyc¢ 2x.

» , Falujgca chustka” -éwiczenia oddechowe.
Dzieci trzymaja roztozong chustke w rekach, dmuchajg na nig delikatnie lub mocno,
obserwujgc w jaki sposob sie porusza. Rodzic zwraca uwage na nabieranie powietrza
nosem, a wydychanie ustami.

3. Drogie Rybki zapraszam Was do wykonania ,,Flagi Polski” z wykorzystaniem
kotek.

Dziecko tworzy kotka z biatych i czerwonych kartek papieru i nakleja je w
odpowiednich miejscach na kartce. Prosze ztozy¢ kartke na pot i w odpowiednim
miejscu przykleja¢ kotka w danym kolorze.

Zamiast kotek z papieru mozna uzy¢ okraglych wacikéw kosmetycznych, czgsé tylko
trzeba pomalowac¢ farba plakatowa na czerwono.
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