Pigtek 04.06.2020r.

Witamy naszych Przedszkolakow.

Tematem na dzi$ bedzie: Dziecigca gimnastyka.
Cele:
®  rozwijanie sprawnosci fizyczne,
° rozwijaniec wyobrazni ruchowej odpowiadajacej muzyce,
° rozwijanie koordynacji shuchowo-ruchowej.
AktywnoS$ci: ruchowo-zdrowotna i rytmika.

1.Dzi§ proponujemy Wam ¢wiczenia gimnastyczne, na pewno wiecie jak
wazne dla naszego zdrowia jest dostarczanie naszemu organizmowi ruchu.
Pogoda sprzyja zabawom na §wiezym powietrzu, ale zachecamy aby skorzysta¢
takze z naszej propozycji (beda potrzebne szarfy - szalik, apaszka, ktorg mama
pozwoli Wam wykorzystac).

Uwaga, zaczynamy...

Cwiczenie 1. Maszerujemy po obwodzie kota, dlonie oparte na biodrach- kciuk
znajduje si¢ z przodu, a pozostale palce- z tylu (pamietajcic o wyprostowanych
plecach, wciggnietym brzuchu 1 wysokim unoszeniu kolan).

Cwiczenie 2. Maszerujemy po pokoju, szarfa lezy na glowie, zlozona na pot,
odliczanie szesciu krokow, wspigcie na palce, uniesienie ramion w gore, wdech
nosem, opuszczenie ramion, wydech ustami.

Cwiczenie 3. Lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane (sa przedtuzeniem
tulowia), na sygnal podniesienie glowy 1 rgk z szarfg nisko nad podloga,
wytrzymanie okoto 5 sekund, opuszczanie glowy 1 rak.-

Cwiczenie 4. Siad prosty, podparty z tyl, roztozona szarfa lezy na podlodze-
zwijanie szarfy jedng noga, zgieta w kolanie, przesuwajac ja palcami stopy.
Potem- zamiana nog.

Cwiczenie 5. Pozycja stojaca, trzymanie szarfy za plecami jedna reka,
podniesiong do gory — tapanie szarfy od dolu drugg reka, opuszczona, zgieta
W tokciu, przecigganie szarfy rgkami, nasladowanie wycierania si¢ recznikiem.
Potem — zmiana rak.



Cwiczenie 6. Cwiczenia w parach: siad prosty w rozkroku naprzeciw siebie,
oparcie stop o stopy partnera, trzymanie dwoch szarf wyciggnigtymi do przodu
rekami (jak do przeciggania liny), naprzemienne pocigganie za szarfy przez
¢wiczacych, odchylanie si¢ 1 pochylanie partnera.

Cwiczenie 7. Bieganie przez dziecko po calym pokoju, gdzie na dywanie lezy
rozlozona szarfa (gniazdo). Na haslo: Ptaszki — do gniazd — wchodzenie do
szarfy, ukladanie rgk w skrzydelka.

Cwiczenie 8. Siad kleczny na obwodzie kola, trzymanie dlonmi szarfy za konce,
oparcie dloni o podlogg blisko kolan, odsunigcie szarfy jak najdalej (zwrdcenie
uwagi, aby posladki pozostawaly oparte na pigtach), glowa pochylona, znajduje
si¢ pomiedzy ramionami — kwiat si¢ rozwia. Powolne przesuwanie szarfy do
kolan, uniesienie ramion z szarfg do gory, poglbienie odchylenia — kwiat jest
rozwinicty.

Cwiczenie 10. Marsz po obwodzie kota, ramiona z szarfg uniesione do gory.

2. Dzisiaj zapraszamy Was jeszcze na zabawy rytmiczne przy piosenkach

dla dzieci M. Jezowskiej — podczas zabaw probujcie $piewa¢ piosenki —
https://www.youtube.com/watch?v=XMnJupsJnm8

Dzi¢kujemy za dzisiejsze zaj¢cia, zyczymy spokojnego weekendu i mnostwa
okazji do fajnej weekendowej zabawy.


https://www.youtube.com/watch?v=XMnJupsJnm8

