Propozycje zajeé na pigtek 15.05.2020r. dla grup: , Kotki i Stoneczka.”

Witamy po raz kolejny wszystkie dzieci - przed nami ostatni dzien tematyczny
zZwigzany z roznymi zawodami wykonywanymi przez rodzicow !!!

Temat:, W zdrowym ciele —zdrowy duch. Cwiczenia ogdlnorozwojowe.”

Pomoce: instrumenty perkusyjne np.: tamburyn, kotatka, woreczki.

Jestescie gotowi? Zaczynamy !!!

Czes¢€ I. Rodzic informuje dziecko, iz na dzisiejszych ¢wiczeniach gimnastycznych
wykorzystamy dzwieki instrumentéw perkusyjnych dla urozmaicenia ¢éwiczen
gimnastycznych i zwiekszenia ich intensywnosci.

Zabawa orientacyjno-porzadkowa —,,Znajdz sobie pare.” — dziecko porusza sie w rytmie i
tempie okreslonym przez rodzica: biega, maszeruje, podskakuje w zalezno$ci od rodzaju
akompaniamentu. Na hasto: ,ZnajdzZ sobie pare.” —tworzy pare zrodzicem i ustawiajg sie
razem przed $ciang. Na hasto: ,Do widzenia.” — dziecko odsuwa sie od rodzica i siada
naprzeciwko niego w siadzie skrzyznym ze ,,skrzydetkami” — ktadzie dtonie na barkach.
Zabawe powtarzamy kilka razy.



Czes$¢ Il. Nozyce pionowe w siadzie prostym — ¢wiczenie migsni brzucha. Dziecko siedzi w
siadzie prostym z rekami opartymi z tytu o podtoge, unosi wyprostowane nogi i wykonuje
nozyce pionowe w rytmie i tempie okreslonym instrumentem perkusyjnym —bebenkiem.

Nozyce pionowe w lezeniu przodem — ¢wiczenie mie$ni posladkowych. Dziecko w lezeniu
przodem zrekami utozonymi pod brodg unosi wyprostowane nogi nad podtogg i wykonuje
nozyce pionowe w tempie narzuconym przez instrument —tamburyn.

Przektadanie woreczka pod kolanem - éwiczenie duzych grup miesniowych. Dziecko stoi
unoszgc na zmiane raz prawg, raz lewg ugiety w kolanie noge i przektada woreczek pod
kolanem nie pochylajac tutowia.

Podskoki — ¢wiczenie skocznosci. Dziecko wykonuje podskoki obunéz w rytmie narzuconym
akompaniamentem kotatki.

Wystukiwanie rytmu w lezeniu przodem — éwiczenie miesni grzbietu. Dziecko w lezeniu
przodem. Rodzic wystukuje rytm na bebenku, a nastepnie dziecko powtarza to samo.
Odrywajac klatke piersiowg od podtogi uderza dtornmi o podtoge, odtwarza rytm.

Przektadanie woreczka — ¢wiczenie duzych grup miesniowych. Dziecko w siadzie skrzyznym
uderza w instrument okres$lajgc tempo éwiczenia, za$ polecenia stowne rodzica —sposdb
przektadania woreczka, np.: przed sobg, za sobg, nad gtows.

Przektadanie woreczka pod uniesionymi biodrami — ¢wiczenie miesni brzucha, miesni
posladkowych. Dziecko w lezeniu tytem z nogami ugietymi w kolanach i stopami opartymi o
podtoge unosi biodra, przektadajgc woreczek z reki do reki. Uderzenia rodzica w instrument
okreslajg tempo wykonywanego ¢wiczenia. Na ,raz” — dziecko unosi biodra, na ,dwa” —
przektada woreczek do drugiej reki, na ,,trzy” — opuszcza biodra.

Zataczanie kétek nogami w kleku podpartym — ¢wiczenie duzych grup migsniowych.
Dziecko w kleku podpartym, z rekoma ugietymi w tokciach, opartymi o podtoge unosi
wyprostowang noge i zatacza nig kotka w tempie narzuconym przez instrument tamburyn.




Czes¢€ lll. Marsz z przysiadami — ¢wiczenie oddechowe. Dziecko maszeruje dookota pokoju.
Na uderzenie w bebenek wykonuje przysiad, dwa uderzenia w bebenek sg sygnatem, ze
dziecko wstaje i kontynuuje marsz.

Przyktadowy zestaw éwiczen jako wariant dodatkowy dla chetnych !!!

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8 — Przyktadowe c¢wiczenia gimnastyczne
dla dzieci.

https://www.youtube.com/watch?v=AabUVcSJiG8 — Muzyka relaksacyjna po zakonczeniu

»treningu.”

Dziekujemy za uwage. Gratulujemy swietnych wynikéw i dobrej zabawy !!!

Wasze ciocie: Bozena, Monika iJasia.
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