Sroda 17.06.2020

Witajcie Motylki!
Aby wprowadzi¢ Was w dzisiejszy temat zaje¢¢ postuzymy si¢ wierszem:
., Ruch to zdrowie, kazdy Wam to drogie dzieci powie.
Wiec do ¢wiczen sie stawiajcie, na zachete diugo nie czekajcie,,
Niech zaprezentowany przez nas wiersz bedzie inspiracjg do dziatania.

Jestescie gotowi? ZACZYNAMY!!!

Temat;,,Sport to zdrowie”- zabawy i ¢wiczenia gimnastyczne (opracowanie
wlasne)

Cele ogblne;

- Rozwijanie sprawnosci fizycznej, zwinnosci 1 rownowagi podczas ¢wiczen
gimnastycznych i zabaw ruchowych,

- Powtorzenie znanych 1 lubianych przez dzieci ¢wiczen gimnastycznych,



Aktywnosé: ruchowa, muzyczna

Przebieg zajec;

. Czes$¢ wstepna.

Na poczatek zapraszamy Was drogie dzieci do wesotej gimnastyki.
Kliknijcie w link i zaczynajmy! :

https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA



https://www.youtube.com/watch?v=OZTYeTEZ2wA

I1. Czes¢ glowna;

A teraz czas na ¢wiczenia gimnastyczne — zestaw nr 17 z przewodnika
dostosowany do warunkéw domowych.

Dla kazdego dziecka plastikowy kregiel lub plastikowa butelka.
Jesli ktos ¢wiczy w ogrodzie to mata lub kocyk.

s Zabawa orientacyjno-porzadkowa Postuszne kregle.

Dzieci poruszaja si¢ swobodnie po pokoju/ogrodzie, trzymajac kregle w rece.
Na klasniecie

zatrzymuja si¢ i manipulujg kreglami: podajg je sobie z jednej reki do drugiej, z
przodu,

za plecami, pod kolanami; podrzucaja i tapia.

o« Cwiczenie mie$ni brzucha Jak najdalej w przod.

Dzieci w siadzie prostym, kregle trzymaja w obu rgkach. Wykonujg skton
tutowia w przod,

siegajac rekami jak najdale; w kierunku stop (kolana proste).

e Skrety Na prawo, na lewo.

Dzieci w siadzie skrzyznym, trzymaja kregle na glowach, przytrzymujac je
rekami, tokcie

maja na zewnatrz. Wykonuja skrety tutowia w prawo 1 w lewo; co pewien czas
wykonuja

kilka rzutéw 1 chwytéw kreglami.

s Skretosklony Witamy stopy.

Dzieci w siadzie rozkrocznym, kregle trzymaja oburacz w gorze; wykonuja
skretoskton do

lewej stopy — przywitanie jej (podczas ¢wiczenia dzieci starajg si¢ nie zginac
kolan, kregle

trzymajg obiema rekami).

o« Cwiczenie mies$ni grzbietu Oglgdamy kregle.

Dzieci leza na brzuchu, trzymajg kregle w obu rekach przed twarzg. Unosza
glowe, prostuja

rece; ogladaja kregle, wytrzymuja przez chwile. Potem powrot do lezenia —
odpoczynek.

e« Cwiczenie mie$ni brzucha Spotkanie.



Dzieci lezg na plecach, trzymajg kregle w obu rekach wyciagnietych za glowa.
Jednoczesnie

wznoszg obie rgce 1 nogi — dgza do spotkania nég z kreglami; potem powracajg
do

pozycji wyjsciowe;.

o« Cwiczenie mie$ni grzbietu i brzucha Z nég do rgk.

Dzieci lezg na plecach, kregle trzymaja pomigdzy stopami. Przekazujg kregle do
rak za glowg 1 powracajg do siadu. Ponownie wktadaja kregle pomigdzy stopy 1
od nowa wykonuja ¢wiczenie.

e Bieg Postaw kregle.

Dzieci biegaja z krgglami w roznych kierunkach przy rytmicznym klaskaniu.

Podczas

przerwy w Kklaskaniu stawiajg kregiel na podtodze tak, aby si¢ nie przewrdcit.
(rytm mozna dowolnie wybija¢ np. drewniang tyzka o miske, lub tamburynek
jesli ktos posiada/ bebenkiem).

o« Cwiczenia przeciw plaskostopiu Sprytne stopy.

Dzieci w siadzie prostym podpartym, kregiel maja pomiedzy stopami
(pionowo). Kraza

obunéz w prawo 1 w lewo.

— Waltkuja kregle raz jedna, raz drugg stopa.

— W siadzie podpartym — chwytaja stopami kregle i podnoszg je do gory.

e Zabawa rytmiczna Zgodnie z rytmem.

Dzieci, w rytmie bebenka(miska z tyzka), spacerujg po domu /ogrodzie w
roznych kierunkach. Podczas przerwy w grze zatrzymujg si¢, stuchajg rytmu
wystukanego przez rodzica/rodzenstwo na bebenku, starajac si¢ go zapamigtac,
a nastgpnie wystukujg ten rytm, uderzajac krgglami o podtoge lub otwartg dton.

ee Zabawa uspokajajaca Marsz

Dzieci maszeruja w dowolnym kierunku; odktadajg krggle na wyznaczone
miejsce.

111.Czes¢ koncowa:

Cwiczenia relaksacyjno - uspokajajace — w siadzie skrzyznym, wdech nosem,
wydech ustami.



Przyktadowa muzyka relaksacyjna:
https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo

Dziekujemy Wam za aktywny udzial, gratulujemy $wietnego treningu i
zapraszamy jutro.

Wasze Panie.


https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo

