Dzien dobry Motylki! Zapraszamy do wspodlnej zabawy!

Jeden palec, drugi, trzeci, tak umiejg liczy¢ dzieci, czwarty, piaty palec mam.
Widzisz? Umiem liczy¢ sam.

Na poczatek zabawa Zgaduj-zgadula

Przygotujcie - monety, guziki lub inne mate przedmioty, ktore przy potrzgsaniu
powoduja hatas.

Motylki, wezcie w dtonie od 2 do 10 przedmiotéw i potrzgsajcie nimi mowiac
,»Zgadnij, ile ich mam!”
potrzasacie (sagdzac po odglosie). Po kazdej zgadywance sprawdzcie, ile byto
przedmiotow liczac je. Nastepnie zamieniacie si¢ rolami.

1. Wykonajcie kilka zadan matematycznych.
Jakie sytuacje sg przedstawione na obrazkach? Ulézcie o nich zadania.
Przedstawcie je za pomocg liczmandow.
Link do karty pracy z obrazkami-
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/druk/npoia-bbplus-kp-4.pdf , str.16

Kto$ z Waszej rodziny zgaduje, iloma przedmiotami

- W parku rosto 8 drzew. Trzy drzewa uschly 1 si¢ nie zazielenity. Ile drzew
wypuscito wiosenne listki?
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Odpowiedz: W parku zazielenito si¢ 5 drzew.
Mozecie utozy¢ dziatanie:

8-3=5

Cyfry mozecie wydrukowac ze strony
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/druk/npoia-bbplus-wyp.pdf
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Teraz Wasza kolej! Uldzcie zadania do drugiej i trzeciej ilustracji.

2. Mamy jeszcze zadanie matematyczne dla chetnych dzieci. Wykonajcie
karte pracy ze str. 49
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/druk/kolorowy_start _zplusem_6latek

czytam_pisze licze.pdf

Teraz zapraszamy Was na ¢wiczenia gimnastyczne w parach! Zaproscie
rodzicow lub rodzenstwo, aby razem z wami sprobowali wykona¢ ¢wiczenia z
ponizszego linku.

Zanim przystapisz do ¢wiczen, ubierz si¢ w wygodny, sportowy stroj. Pamigtaj,
aby zachowac¢ bezpieczenstwo, by nic niemitego wam si¢ nie przytrafito.

ChcialybySmy abyscie zapoznali si¢ z opisem poszczegolnych ¢wiczen, ktory
dla Was stworzylySmy, aby je dokladnie i bezpiecznie wykonac.

Cwiczenia obreczy barkowej (gtowa, szyja, ramiona) wykonujemy powoli, by
nie uszkodzi¢ sobie zastyglych mig¢éni (sztywniejg po nocy, przy pracy nad
komputerem, czy przy graniu na Tel. Tablecie, komputerze ;-) Pami¢tacie, ze
zawsze Wam o tym przypominamy na zaj¢ciach w przedszkolu: Powoli i
doktadnie :-)

Wybierz ¢wiczenia, ktore Ci si¢ podobajg 1 do dzieta! Otworz link. Jesli jest co$
co was intryguje czy czego$ nie wiecie, zagladnijcie do wskazowek.

https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxilzh4

Cw.1

Siad skrzyzny, pozycja wyprostowana, czyli plecy proste, ragczki na kolana. Nie
odginajcie glowy daleko w tyl, tak jak pokazuje filmik. Jedynie delikatnie do
WYprostu.

Cw.2

J.w. / sktony glowy do ramion naprzemiennie. Ramiona opuszczone, nie
unosicie ramion do glowy a uchem prébujecie dotkngé ramienia®© To duza
roznica!


https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/druk/kolorowy_start_zplusem_6latek_czytam_pisze_licze.pdf
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/druk/kolorowy_start_zplusem_6latek_czytam_pisze_licze.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxiIzh4

Cw.3

Skrety glowy w lewo 1 prawo. Plecy wyprostowane. Klatka piersiowa nie skreca
si¢, jedynie glowa, do tego momentu az poczujecie lekkie ciggniecie mig$ni
szyi.

Cw. 4

Cwiczenia nadgarstkow- bardzo wazne, by przed kolejnymi éwiczeniami
rozgrzaé nadgarstki/ to zapobiegnie kontuzji © Cwicza same nadgarstki,
ramiona sg nieruchome. Rozluznijcie si¢ ©

Czy wiecie, ze w nadgarstkach jest az 8 kosci!? Takich malutkich. Wasze
raczki dopiero niedawno skostnialy i nie macie w nich juz chrzastek a kosci.
(Tak, wczesniej byly tam chrzastki. )Dlatego wasze raczki sa juz gotowe do
trudniejszych ¢wiczen obcigzeniowych no i moga dluzej pisaé, bo si¢ tak
bardzo nie meczg jak przed rokiem. (rozwdj ten nie dotyczy 5 latkow. 5latki
wykonuja o polowe mniej ¢wiczen, bo ich raczki sa jeszcze slabe)

Aby zapami¢ta¢ nazwy wszystkich kosci nadgarstka profesorowie na
Akademii Wychowania Fizycznego ucza specjalnego wierszyka o kosciach.
Postuchajcie (To taka mala ciekawostka, nie musicie si¢ tego uczyc¢ ;-)

"todka plynie, Ksiezyc swieci, Trojgraniasty Groszek leci”. (odpowiednio kosci:
todeczkowata, ksigzycowata, trojgraniasta, grochowata).
Dla szeregu dalszego:

"Na Trapezie, Trapeziku, wisi Gtowka na Haczyku". (odpowiednio kosci:
czworoboczna wigksza, czworoboczna mniejsza (patrz nazwy tacinskie),
glowkowata, haczykowata)!®l,

"Czworoboczna Wigksza z Mniejszq sie zmowily, Gtowkowatg na Haczyku
powiesity"

A oto jak wygladajg kosci w nadgarstku:


https://pl.wikipedia.org/wiki/Nadgarstek#cite_note-3

.- A — kos$¢ 16deczkowata, B — kos¢
ksiezycowata, C — kos¢ trojgraniasta, D — ko$¢ grochowata, E — kos¢
czworoboczna wigksza, F — kos¢ czworoboczna mniejsza, G — kos¢
gltowkowata, H — kos¢ haczykowata, 1 — kos¢ promieniowa, 2 — kos¢ tokciowa,
3 —kosci §rodrecza

Cw.5
Rozcigganie dloni w splocie w przod 1 w gore , nad glowe.
Cw. 6.

Siedzimy z nogami ugictymi W kolanach, stopy taczg si¢ podeszwami, kolana na
zewnatrz. Rozciggamy mig$nie wewnetrzne ndg poprzez lekkie przycigganie
kolan do podtoza. Tak, te mi¢snie mogg bole¢, bo kiedy nie ¢wiczycie na co
dzien, sg bardzo zastane.

Cw. 7.

Pozycja jak wyzej ale probujemy glowa dotkna¢ stop. Komu si¢ udato?
Cw.8.

Bieg w miejscu. Skipping A. Czyli kolana wysoko! Plecy proste ©

Cw. 9.

Pajacyki 10 razy!

Cw.10.

Przysiady. Pamigtajcie, stopy ztaczone , plecy proste rece wyprostowane.

Cw. 11.



Cwiczenie w podporze. Wyrzut nég w tyt w podporze.
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Cw. 12.

Wyrzut nég w tyt w podporze a nastepnie Wyskok obunéz z klasnigciem nad
glowa.

Cw. 13.

Stoicie plecami do siebie w matej odleglosci w rozkroku 1 przybijacie piatki w
sktonie. Wyprost.

Cw. 14.

Siedzicie naprzeciwko siebie w rozkroku. Stopy dotykaja si¢ podeszwami.
Lapiecie si¢ za rece 1 powoli naprzemiennie przyciggacie si¢ do siebie.
Pamigtajcie, im szerszy rozkrok tyt latwiej ztapac si¢ za rece 1 wykonac
¢wiczenie. Gdy ¢wiczycie z rodzicem mozecie nogi oprze¢ na tydkach rodzica,
gdyz jest troszke wiekszy ;-)

Cw. 15.

Cwiczenie w podporze. Przybijanie pigtek naprzemiennie.
Cw. 16.

Podpor tytem. Przybijanie pigtek podeszwami.

Cw.17.

Jedna osoba z pary w podporze, druga przeskakuje przez nogi. Potem wraca pod
mostem zrobionym przez osobe w podporze. Zmiana © Pamigtajcie ze w
podporach rece nie przechodzg za lini¢ barku. Sg doktadnie pod barkami. W linii
prostej.

Cw. 18.

Jedna osoba stoi. Druga lezy na plecach glowa przy stopach, trzymajac si¢
rekami za kostki pierwszej. Osoba lezgca podnosi nogi i prébuje nogami
dotkna¢ rak wspotéwiczacego.

Cw. 19.

Wasze ulubione ¢wiczenie.



Taczki©. Zmiana? ;-)
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Cw. 20.

Cw. matpka. Rodzic przechodzi w podporze od lewej do prawej trzymajac na
plecach dziecko lezace na nim jak malpka. Dziecko mocno trzyma rodzica. P.s.
Nie ma zmiany ;-)

Cw. 21.

Rodzic przechodzi nad dzieckiem w podporze. Dziecko wykonuje lezenie
przodem (na brzuchu) rece przed siebie. Potem dziecko potem turla si¢ na
plecach rodzica.

Cw. 22.

Lezenie naprzeciwko siebie przodem, rgce w przod. Podnosimy tylko gorng
czeSC ciata 1 przypijamy piatki. Dziecko moze wlozy¢ stopy pod tozko lub fotel
jesli nie moze podnie$¢ gornej czesci ciata. To mu utatwi sprawe©

Cw. 23.

Lezenie tytem. Glowami do siebie. Trzymanie za rece w wyproscie.. Nogi
ugiete w kolanach i1 naprzemienne przyciggacie kolan do podtoza.

Cw. 24.

Cw. w kleku podpartym. Naprzemienne wykop nog i rak (przybijacie piatki).
Brzuchy wciagnigete, plecy proste).

Cw. 25.

Cw. lezac w podporze tytem. Unoszenie nogi, dziecko robi tygrysi skok na 1
noga a nastgpnie przeskakuje nad obiema nogami podpartymi o podtoze.

Cw. 26.

Rodzic w podporze tytem na rekach ugietych. Dziecko migdzy nogami podnosi
si¢ na swoich rgkach. Chwile wytrzymuje 1 opuszcza sig.

Cw. 27.



Cw. Samolot — najlepiej poprosié o pomoc tatusia. Na pewno jest silniejszy :-)

Wazne zeby w tym ¢wiczeniu dziecko napigto migsnie czyli wysztywnito sig.

Sprobujcie ©
Cw. 28.

W tym ¢wiczeniu kiedy rodzic unosi dziecko, ktadziemy sobie dziecko opierajac
swoje stopy na talerzach biodrowych, stopy lekko rozchylone na boki.. I mocno
trzymamy za dtonie. Dziecko patrzy przed siebie, aby utrzymac rownowage. U
nas idzie wersja bez trzymania rak, ale to juz z tatusiem ©

Cw. 29.

Dziecko opiera si¢ rekoma na kolanach rodzica a rodzic rekoma podtrzymuje
dziecko za kolana. Pelna symbioza ©

Cw. 30.
Tatusiowie do pompek! Nie macie czego podnosic¢? Jak to , a wasze dziecko? ;-)

Sprobujcie! Trzymamy dziecko na wysokosci klatki piersiowej i kolan.
Znajdzie rownowage i w gore! Cwiczenie mozna pierwotnie sprobowaé zrobié
na t6zku.

Powodzenia!!
To juz wszystko na dzis!
Mitego dnia! Do jutra ©
Wasza panie
Dorota Golonka

Wioletta Zi¢tarska



