Piatek 05.06.2020r.

Witamy naszych Przedszkolakow.

Tematem na dzi$ bedzie: Dziecigca gimnastyka.
Cele:

®  rozwijanie sprawnosci fizyczne,
° rozwijanie wyobrazni ruchowej odpowiadajgcej muzyce,
° rozwijanie koordynacji stuchowo-ruchowej.

AKktywnosci: 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 Swiezym powietrzu, ale zachgcamy aby skorzystac
takze znaszej propozycji (¢wiczenia gimnastyczne-zestaw nr 19 ,Nowe
przygody Olka 1 Ady” cz.5 dostosowanych do warunkoéw domowych)

Beda potrzebne szarfy (szalik, apaszka, ktorag mama pozwoli Wam wykorzystac)
Uwaga, zaczynamy...

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

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

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

Cwiczenie 4. Siad prosty, podparty z tyhu, roztozona szarfa lezy na podtodze-
zwijanie szarfy jedng noga, zgigta 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 dotu druga reka, opuszczonag, zgieta



W lokciu, przecigganie szarfy rekami, nasladowanie wycierania si¢ r¢cznikiem.
Potem — zmiana rak.

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

Cwiczenie 7. Bieganie przez dziecko po catym pokoju, gdzie na dywanie lezy
roztozona szarfa (gniazdo). Na hasto: Ptaszki — do gniazd — wchodzenie do
szarfy, uktadanie rgk w skrzydetka.

Cwiczenie 8.Siad kleczny na obwodzie kota, trzymanie dlonmi szarfy za konce,
oparcie dioni o podtoge blisko kolan, odsunigcie szarfy jak najdalej (zwrocenie
uwagi, aby posladki pozostawaty oparte na pigtach), glowa pochylona, znajduje
si¢ pomigdzy ramionami — kwiat si¢ rozwija. Powolne przesuwanie szarfy do
kolan, uniesienie ramion z szarfag do gory, poglebienie odchylenia — kwiat jest
rozwiniety.

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 prébujcie Spiewaé piosenki —
https://www.youtube.com/watch?v=XMnJupsJnm8

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

Pozdrawiamy Was serdecznie!
D. Golonka

W. Zi¢tarska
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