Witajcie kochane dzieciaczki! Spieszymy z propozycja ciekawych zabaw, aktywnosci, ktore z
pewnoscig uswiadomia korzysci zdrowotne, ptynagce z aktywnego spedzania czasu wolnego.

Ci, co sport uprawiajg, co o zdrowie dbajg, mowia, ze kazdy ruch to zdrowy w ciele duch.

1. Poranna toaleta- kazdy maty sportowiec potrafi samodzielnie wykonywac zabiegi
higieniczne w tazience, pamigtajac o regulacji strumienia wody.
2. Poranna gimnastyka z wykorzystaniem wiersza- ¢wicz i zapamietaj:

1,2,3,4, skton i przysiad, skok i siad.
Dzisiaj tak maszerujemy, aby dudnit caly $wiat.
5,6,7,8, podskakuje kazdy rad,
9,10,11, jaki pigkny jest ten Swiat.
3. Dopowiedz i zrob:
Powiedz: prosig¢ i podrap si¢ po...
Powiedz: kon 1 wyciagnij do mnie...
Powidz: krowy 1 dotknij palcem...
Powiedz: kréliczki i nadmij. ..
Powiedz: kaczuszka i1 dotknij fokciem...
Powiedz: psy 1 klasnij raz, dwa, ...
4. Gimnastyka jezyka- ¢wiczenie narzagdow mowy

e Konik jedzie na przejazdzke- nasladowanie konika stukajac czubkiem jezyka o
podniebienie, wydajac przy tym charakterystyczny odgtos klaskania.

e Winda- otworz szeroko buzie, poruszaj jezykiem tak, jakby byt windg - raz do gory,
raz do dotu.

o Karuzela - dzieci bardzo lubig kreci¢ si¢ w koto, twoj jezyk takze. W16z jezyk migdzy
wargi a dzigsta i zakre¢ nim raz w prawa, raz w lewa strong.

e Chomik- wypycha policzki jedzeniem, a ty pokaz jak mozna wypchna¢ policzki
jezykiem, raz z prawej raz z lewej strony.

e Malarz- maluje sufit duzym pgdzlem. Pomaluj pedzlem (jezykiem) swoje
podniebienie, zaczynajac od zebow w strone gardta.

e Milotek- whijamy gwozdzie w $ciang. Sprobuj zamieni¢ jezyk w miotek i uderzaj o
dzigsta tuz za gérnymi zgbami, nasladujac wbijanie gwozdzia.

o Zyrafa- ma dlugg szyje, wycigga mocno szyje do gory. Otworz szeroko usta i sprobuj
wyciagnac jezyk do gory, najdalej jak potrafisz.

o Slon- ma dlugg trabe i potrafi nig wszedzie dosiegna¢. Ciekawe czy potrafisz
dosiggna¢ jezykiem do ostatniego zgba na gorze i na dole, z prawej i lewej strony.



5. Wykonajcie ¢wiczenia, ksztalcace prawidtowa postawe: Wycieczka do ZOO:
https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8
6. Nauka piosenki pt. ,,Ruch to zdrowie” :

https://www.youtube.com/watch?v=12WWpt n9ls

Odnajdywanie rymow do nazw aktywnosci sportowych, np.: bieganie- skakanie, podskoki-
boki, itd.

7. ,,Pitki w grze”- zabawa badawcza: rozwijanie umiejetnosci prowadzenia wnikliwych
obserwacji i formutowania wnioskow.

Samodzielne do$wiadczenia z pitka (pitki r6znego rodzaju 1 r6znej wielkosci).
e Grupowanie pitek wg wielkosci
o Wskazywanie najmniejszej i najwigkszej pitki
e Grupowanie pitek wg koloru i wzorow
e Porownywanie faktur i twardos$ci pitek
e Poréwnywanie masy pitek
e Sprawdzanie, czy wszystkie pitki odbijaja si¢ tak samo od podioza
e Sprawdzanie, ktorg pitka mozna najdalej rzuci¢
Dzieci prowadzg badania, gromadza dane, dzielg si¢ swoimi przezyciami i doswiadczeniami.

8. Zabawa ,,Zr6b to co ja”- ksztattowanie pamigci ruchowe;.

Jeden z cztonkdw rodziny wymysla sekwencje ruchow z pitka, np.: dwa razy odbija pitke od
podtogi, raz rzuca pitke w gore. Dziecko odtwarza wiernie pokazang sekwencje.

9. Cwiczenia intonacyjne ,,Dbam o zdrowie”.

Dziecko zmieniajac pozycje ciata (siedzi po turecku, stoi na jednej nodze, robi przysiady,
itd..) wypowiada rymowanke: raz cicho, raz glto$no, powoli, szybko.

,»My o zdrowie dbamy, rézne sporty uprawiamy’.
10. Propozycje aktywnos$ci w terenie dla catej rodziny, np. lesie:

https://www.youtube.com/watch?v=BJTjvRCu5wk

11. Edukacja przez ruch wg Doroty Dziamskiej jako wstep do dziatan plastycznych:

https://www.youtube.com/watch?v=LJuObfLb3rl

»Sport”
Kazdy przedszkolak o tym wie:

Chcesz by¢ zdrowym, ruszaj si¢!


https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8
https://www.youtube.com/watch?v=I2WWpt_n9Is
https://www.youtube.com/watch?v=BJTjvRCu5wk
https://www.youtube.com/watch?v=LJu0bfLb3rI

Sport to bardzo wazna sprawa
Sa reguty, jest zabawa.

Prawa noga wypad w przéd

I raczkami zawigz but.

Powrot, przysiad, dwa podskoki
W miejscu bieg i skton gleboki.
Wymach raczek w tyt, do przodu

By rannego nie czu¢ chlodu.



