Propozycja zaje¢ na czwartek 30.04.2020

WITAJCIE KOCHANE ,,BIEDRONECZKI ' DZIS BEDZIEMY
CWICZYC BO JAK WIECIE RUCH TO ZDROWIE.
POTRZEBNE NAM BEDA:

PLASTIKOWE BUTELKI PO WODZIE , SOKU LUB JOGURCIE .

ZACZYNAMY I

Temat: Zestaw zabaw ruchowych z plastikowymi butelkami

Aktywnosé: ruchowo- zdrowotna, spoteczno- przyrodnicza

Cele: - wyzwalanie i inspirowanie aktywnosci ruchowej;
- poznanie mozliwosci ponownego wykorzystania odpadoéw- butelek;
- ¢wiczenie uwagi, spostrzegawczosci;

ZACZNIEMY ZABAWA

https://www.youtube.com/watch?v=30BVfTVIsrE

Przyklady ¢wiczen

1.

Przektadanie butelki z reki do reki — z przodu, z tyhlu, nad gtowa, pod kolanem. stojac
w miejscu, w chodzie i w biegu w r6éznych kierunkach.

Podrzuty butelki w gore 1 chwyt oburacz .

Stojac, butelka w jednej rgce — poOtprzysiady 1 wyprosty, z jednoczesnym zataczaniem

kot butelka prawa i1 lewa reka na zmiane.

Stojac, butelka wzniesiona w gore trzymana oburgcz — puscic¢ butelke i ztapa¢ zanim
dotknie podtoza. Uwaga Trudne!!!

Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburagcz — skton w przdod z dotknigciem
butelka podloza i wyprost z przeniesieniem butelki w gore nad glowe.

Stanie w rozkroku, butelka w goérze trzymana oburacz — skton w przod i zataczanie
kot dookota jednej 1 drugiej stopy . Dla Was to tatwizna!

Stojac, butelka w jednej rece — przektadanie butelki z r¢ki do reki, wolno sklaniajac
si¢ w przod az do pelnego sklonu..

W siadzie skrzyznym, butelka na kolanach trzymana oburgcz — wznos butelki w gore i
gleboki skton w przod.


https://www.youtube.com/watch?v=30BVfTvlsrE

9. Siad skrzyzny, butelka na glowie, podtrzymywana palcami rgk — skrety tutowia w lewo

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

1 w prawo; po kilku powtdérzeniach ¢wiczenia wykonywac kilka rzutow i chwytow
butelki.

Siad rozkroczny, butelka w gorze trzymana oburacz — skrgtoskton do prawej stopy i
proba przelozenia przez nig butelki. Wyprost i wykonanie skretosktonu do lewe;j
stopy. Cwiczenie powtarzamy kilka razy, zwracajac uwage na trzymanie butelki
oburacz i nie zginanie kolan. TRUDNE ALE DACIE RADE!!!

Siad kleczny, butelka przed kolanami, dtonie na butelce — odsuwanie butelki szybkim
ruchem w przod i przysuwanie do kolan.

Lezenie przodem, butelka z przodu w odlegtosci wyciagnigtych ragk lub nad czotem —
skton tutowia w tyl, z jednoczesnym uniesieniem butelki /wytrzyma¢ skton/, a
nastepnie powrdt do pozycji wyjsciowej. Podobnie jakbyscie patrzyli przez lornetke.

Lezenie przodem, rgce zgigte w tokciach, dionie na podtozu przy barkach, butelka
ustawiona w malej odlegtosci od twarzy — gleboki wdech nosem i silny wydech ustami
w strone butelki. Cwiczacy powtarzaja éwiczenie, kilkakrotnie starajac si¢ silnym
wydechem przewraca¢ butelke.

Lezenie tylem, butelka za glowa w polozeniu poziomym trzymana oburgcz —
jednoczesny wznos ndg i rak i dgzenie do spotkania stop z butelka, a nastgpnie powrot
do pozycji wyjsciowej. LATWE!!!

Lezenie tylem, butelka migdzy stopami pionowo, rece wzdhuz tutowia — przeniesienie
ndg za glowe /lezenie przewrotne/ i dotkniecie butelka podtoza. Powtorzy¢ ¢wiczenie
kilka razy.

Lezenie tylem, nogi wzniesione i zgi¢te, butelka migdzy kolanami, rece wzdhuz
tutowia — sklon glowy w przdd i podciagnigcie kolan w jej kierunku — czoto spotyka
si¢ z butelka — 1 powro6t do pozycji wyjsciowe].

Siad prosty podparty lub lezenie tylem, butelka migdzy stopami /pionowo/ - krazenie
obunéz w prawo 1 w lewo, nastepnie krotki odpoczynek 1 powtdrzenie ¢wiczenia.

Siad prosty podparty, butelka w pozycji poziomej lezy na nogach — wznos ndg —
butelka toczy si¢ w stron¢ brzucha — opuszczenie ndg i1 uniesienie bioder w podporze
na rekach — butelka toczy si¢ w kierunku stop. Cwiczenie nalezy wykonywac
spokojnie, bez pospiechu. Nie rezygnowac 1 powtarzac kilka razy

Postawa, butelka lezy na podiodze — r6zne formy przeskokow przez butelke: obunoz i
jednondz w przoéd, w tyt, w bok, z poétobrotami.

Siad skrzyzny, butelka na gtowie poziomo, podtrzymywana palcami rgk — prowadzacy
podaje rytm , ktory dziecko stara si¢ zapamigtac, a na sygnat wystukuje go o podtoge
butelkami.

SUPER WSZYSTKIE ZADANIA WYKONANE !!! DZIEKUJEMY !!!
Na koniec zabawa ,,Rece do gory"

https://www.youtube.com/watch?v=EuCip5y1464

Teraz zapraszamy do obejrzenia filmu edukacyjnego ,,Zanieczyszczenie rzek”

Porozmawiajcie na temat obejrzanego filmu.

https://www.youtube.com/watch?v=XwPKOmCWa2Y



https://www.youtube.com/watch?v=EuCip5y1464
https://www.youtube.com/watch?v=XwPK0mCWq2Y

Zapraszamy jeszcze do pracy z obrazkiem- Poszukajcie 5 r6znic”
- narysuj linie po $ladzie i doprowadz $mieci do kosza.

Mitego odpoczynku.
Do zobaczenia w poniedzialtek.

Wasze Ciocie




Dziewczynka dba o przyrode i podlewa kwiatki. Znajdz S réznic
na obrazkach




Narysuj linie po §ladzie i doprowadz $mieci do kosza. Pokoloruj
odpowiednim kolorem pojemniki.
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