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Witajcie starszaki!

Aby wprowadzi¢ Was w dzisiejszy temat zaje¢ postuzymy si¢ wierszem:
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Wiec do  ¢wiczen  sie
stawiajcie,

na zachete dlugo nie
czekajcie. ,,

Niech zaprezentowany przez nas wiersz bedzie inspiracja do dziatania.

Jestescie gotowi? ZACZYNAMY!!!

Temat; , Sport to zdrowie”-zabawy 1 ¢wiczenia gimnastyczne na Swiezym
powietrzu. (opracowanie wlasne)

Cele:

-Rozwijanie sprawnosci fizycznej, zwinno$ci 1 rOwnowagi podczas ¢wiczeh
gimnastycznych i zabaw ruchowych,

-Powtorzenie znanych 1 lubianych przez dzieci ¢wiczen gimnastycznych,

-Przestrzeganie rezimu sanitarnego oraz odleglosci podczas ¢wiczen ze wzgledu
na istniejaca pandemig¢Covid-19 w kraju



Przebieg zajec

Do dzisiejszvch ¢wiczen beda nam potrzebne szarfy- ale spokojnie moze by¢
szalik- na pewno jaki$s w domu znajdziecie

1.Cwiczenie ksztattujace mieénie tutowia w plaszczyznie strzatkowej. ,,Sklony, wyprost
Jklasniecie ’-dzieci wykonuja sktony w przéod i w tyl-wzmacniajagce migsnie grzbietu i
brzucha. Szarf¢ trzymaja w gorze , rgce wyprostowane. Sklon w przdd-szarfe klada na
podtodze, wyprost, klasniecie nad glowa, skton, dzieci podnosza szarfe w gérg(4powtorzen).

2 .Cwiczenie ksztaltujace miesnie tutowia w plaszczyznie czotowej — ,, sktony boczne.” Dzieci
wykonuja sktony w bok ,szarfy (szaliki) naprezone, trzymaja w wyprostowanych w gorze
rekach.

4.Cwiczenie rozciagajace: ,, Drzewka na wietrze.”

Przybory: szarfy : dzieci sto ja w rozkroku ,trzymaja szarfe oburacz za konce z rgkami
wzniesionymi ku gorze . Zadanie : Dzieci kotysza si¢ na boki nie odrywajac stop od podtoza ,
tak jak drzewa na wietrze (sktony boczne).

5.Cwiczenie mieéni grzbietu: ,, Mycie plecéw.” Przybory: szarfy . Przygotowanie: dzieci
trzymaja szarfe oburacz za konce ,przektadaja ja za

plecy majac jedna r¢k¢ pod ramieniem a druga e
nad ramieniem .Zadanie: dzieci przesuwajg szarfe i
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7.Cwiczenie wyprostne — przejécie z woreczkami
( moze by¢ do tego wykorzystany ulubiony mi$) na - a Ps 3
glowie z jednej czesci pokoju do drugiej i z L";- N A
powrotem. - S @ w.
8.Czworakowanie - przejscie na czworakach z
woreczkami (misiem) na brzuchu z jednej czesci Ty '_N' ..Q..
pokoju do drugiej. & i é
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9.Rzut woreczkiem (misiem) do celu- moze to by¢
pudetko



Czas na maly relaks

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

Przyktadowa muzyka relaksacyjna:
https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo0o

Przyktadowy zestaw ¢wiczen mozliwy do przeprowadzenia we wlasnym
zakresie — razem z dzieckiem - w warunkach domowych. -
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo0
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Jak odpoczniecie troch¢ moze sprobujemy pocéwiczy¢ nasze raczki. Mamy dla

chetnych wakacyjng karte pracy.


https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo




