Temat: Ruch to zdrowie.

Cel - usprawnienie narzadéw ruchu,
- uaktywnienie dzieci.

Witam serdecznie wszystkich was. Na zajecia nadszed! czas.

Dzisiaj trochg po¢wiczymy. Proponuje zebysScie zatozyli wygodny str6j do
éwiczen. Cwiczymy boso. Poproscie rodzicow zeby przygotowali rolke po
papierze toaletowym lub rgczniku papierowym.

Na razie ¢wiczenia przy muzyce:

https://www.youtube.com/watch?v=Z2q7pCZ0OtMXo&feature=youtu.be

Malujemy tecze.

Dziecko stoi, unosi do gory obie rece 1tgczy dlonie, nastgpnie przenosi rgce w
prawg strong, przechylajac jednocze$nie w tym samym kierunku tutow (nie
odrywa nog od podtogi). Rysujemy tecze - powoli przenosi wyprostowane rece
nad glowa w lewa strong (zataczajac tuk) z rownoczesnym pochyleniem
tutowia. Cwiczenie powtarzamy Kilka razy.

Skaczemy na skakance.

Dziecko spaceruje po pokoju w rytm muzyki (mozna akompaniowa¢ dziecku na
dwoch klockach lub uderzajgc drewniang tyzka w pokrywke). Na hasto:

Skaczemy obundz — nasladuje skakanie obun6z na skakance (nogi pozostaja
zlaczone). W dalszej czgsci zabawy Rodzic zmienia polecenia, np.:

Skaczemy na prawej nodze. Skaczemy na lewej nodze. Skaczemy krzyzykiem
(krzyzuja nogi i skacza w miejscu).
Cwiczenia z rolka.

Cwiczenie migéni grzbietu — lezenie na brzuchu; dziecko unosi rolke oburacz
i zaglada przez lunete. ( powtdrzenie ¢wiczenia 2 -3 razy)

Czworakowanie ,,Obejdz rolke” — rolka stoi na podtodze, przed nig dziecko w
siadzie podpartym. Marsz na czworakach wokot rolki w jedna, a nastgpnie w
druga stron¢. Powtarzamy.

Cwiczenie zrecznosci ,,Kto potrafi” — dziecko stojac ustawia rolke na dtoni i jak
najdtuzej balansuje nig tak, aby nie upadia na podiogg.


https://www.youtube.com/watch?v=Zg7pCZOtMXo&feature=youtu.be

Cwiczenie stop ,,Przetaczaj rolke” — dziecko siedzi w siadzie skulnym podpartym,
przetacza rolke za pomoca stop w przod 1 w tyl. Najpierw jedng noga, potem druga
1 na zmiang.

Odl6zcie na bok swoje rolki.

Jeszcze pomaszerujcie, poskaczcie i pobiegajcie przy muzyce. Ale uwaga na
stowo STOP!

https://www.youtube.com/watch?v=EFJIIpENH9q

Teraz odpocznijcie lezac na dywanie 1 stuchajac odglosdOw z waszego otoczenia.
Czy co$ stycha¢? Moze mowigcg mameg? Moze sgsiada za $ciang? A moze
Spiewajace ptaki za oknem? Stuchajcie uwaznie.....

Zakonczenie.

Wypehijcie karte pracy 1 sprobujcie zrobi¢ co$ z rolki, ktorg odtozyliscie. Jak si¢
pogniotla to poproscie mame o drugg rolke

Propozycje:



https://www.youtube.com/watch?v=EFJlIpENH9g
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® Policz rysunki: misiéw, lalek, wézkdw, samochodéw. Pod rysunkami na dole strony narysuj

odpowiednig liczbe kropek.







