Propozycje ¢wiczen i aktywnosci na tydzien 06.04.2021 — 09.04.2021
Drodzy Rodzice i kochane Dzieci @)

Przed nami drugi tydzien zabaw i aktywnosci w domu.
Po $wigtach czas na ruch i aktywno$¢ fizyczna.

Gotowi do zabawy? To zaczynamy @)

1. Zabawa paluszkowa "Pajaczek" metoda Batii Strauss

https://www.youtube.com/watch?v=ZhFOKaTm2WM

Zaczynamy od bardzo wesotej zabawy, ktora zapewni Wam "wygimnastykowanie"
paluszkow.

2. Wspolne planowanie aktywnosci.

Ruch jest jedna z najwazniejszych potrzeb rozwojowych dziecka. Aktywno$¢ ruchowa
pobudza i stymuluje rozwdj dziecka w kazdej sferze: fizycznej, spolecznej, estetycznej,
umysltowe i emocjonalnej oraz zapewnia jego optymalny rozwoj i zdrowie. Podczas zaj¢c
ruchowych dziecko gromadzi wrazenia i1 spostrzezenia, wzbogaca swoje do§wiadczenia,
wyobrazenia, pojecia, ksztatci pamig¢, uwage i myslenie.

Dlatego Drodzy Rodzice:

Zastanowcie si¢ jakie aktywnosci sportowe mozecie wykona¢ wspdlnie, catg rodzing.
Zaplanujcie je na kolejne dni, mogg to by¢ np.: spacer, wspdlna gimnastyka, bieganie, gra
w pitke, jazda na rowerze, rolkach, hulajnodze etc.

W trakcie spaceru lub w domu mozecie stworzy¢ wlasny tor przeszkod. Przy tej okazji
porozmawiajcie o zasadach bezpieczenstwa jakich nalezy przestrzega¢ podczas zabaw
ruchowych.

3. Rodzice, obejrzyjcie prosze z dzie¢mi krotki filmik edukacyjny pt.: "Po co nam
aktywnos¢ fizyczna"? — i porozmawiajcie z dzie¢mi na jego temat.

https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1lwY

4. Shuchanie wiersza Jadwigi Koczanowskiej ,,Gimnastyka”.

Gimnastyka to zabawa,

ale takze wazna sprawa,

bo to sposob jest jedyny,
zeby silnym by¢ i zwinnym.
Sktony, skoki i przysiady
trzeba ¢wiczy¢ — nie ma rady!
To dla zdrowia i urody
Niezawodne sg metody.


https://www.youtube.com/watch?v=ZhF0KaTm2WM
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY

* Rozmowa na temat wiersza

— Co nam daje gimnastyka?

— Co wykonujemy podczas gimnastyki?

* Ruchowa interpretacja wiersza.

Gimnastyka dzieci wyciggajq rece w bok,

to zabawa, trzymajq rece wyprostowane, zginajq je

w tokciach, dtonmi dotykajq klatki piersiowej,

ale takze majq rece wyprostowane,

wazna sprawa, zginajq je w tokciach,

bo to sposob rece majq opuszczone, wykonujq przysiad,
jest jedyny, wstajg,

zeby silnym by¢ podnoszg ramiona, zginajq rece w tokciach,
i zwinnym. Sciskajq dlonie w pigsci, pokazujq, jakie sq silne,
Sktony, wykonujg skion,

skoki wykonujg podskok,

i przysiady wykonujq przysiad,

trzeba ¢wiczy¢ powtarzajq skton, podskok i przysiad,

— nie ma rady!

To dla zdrowia i urody usmiechniete spacerujq po sali.

niezawodne sg metody.

"Sporty i letnie zabawy" - interaktywna prezentacja.

Zobaczcie filmik i postepujcie zgodnie z zawartymi w nim poleceniami.

https://www.youtube.com/watch?v=y1QWCQaDhbw

Zabawa ruchowo-nasladowcza ,,Rob to, co ja”.

Rodzic wykonuje proste ¢wiczenia (np. podskoki, przysiady, sktony do przodu, sktony w
bok, wymachy ndg, rak), stojac przed dzieckiem, a ono go nasladuja. Po kilku ¢wiczeniach
moga zamieni¢ si¢ rolami: dziecko pokazuje ¢wiczenie a rodzic nasladuje.


https://www.youtube.com/watch?v=y1QWCQaDhbw

7. Zabawy z wykorzystaniem metody Ruchu Rozwijajacego W. Sherborne "Rowerek"

,Rowerek” — dzieci i rodzice leza na plecach na podtodze z nogami uniesionymi w gorg i
ugictymi kolanami. Lezg tak, aby ich stopy byly oparte o siebie. Nastepnie wspodlnie
wykonuja tzw. rowerek. Powtarzaja rymowanke, réznicujac jej tempo: ,,Jedzie Radek na
rowerze, a pan Romek na skuterze. Raz, dwa, trzy, jedz i ty”.

8. Zabawa przy piosence ,,Dlonie, nogi, glowa” rozwijajaca sprawno$¢ motoryczng.

https://www.youtube.com/watch?v=ixAZlzJKz0Q8

9. Rodzice pokazcie dzieciom ilustracje ze str.59 (link ponizej)

https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/os-aaplus-tablice/mobile/index.html#p=61

Po doktadnym obejrzeniu poproscie aby dzieci odpowiedziaty na pytania
- Co robig dzieci na ilustracjach?
- Co Wasze dzieci robig na §wiezym powietrzu?

- Jakie zabawy ruchowe najbardziej lubig?

10. Zabawa ruchowa do piosenki ,,Fikajacy zuch”

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

11. Zabawy ruchowe z wykorzystaniem pitek.
Swobodne rzucanie pitka:

- Rodzic pokazuje mozliwe sposoby rzucania pitki: do przodu/do tytu/w bok/do gory
- Na sygnat podany przez rodzica (np. klasniecie) dziecko rzuca pitka przed siebie/do
gbry/w bok/za siebie

- Rodzic pokazuje dziecku w jaki sposob tapac pitke oburacz.

- Rodzic rzuca pitke do dziecka a dziecko probuje tapac.

Rzut pitka za linie:

Prosz¢ wyznaczy¢ na podtodze lini¢ (moze to by¢ skakanka lub szalik) i poprosi¢ aby
dziecko stangto w niewielkiej odlegtosci (odleglos¢ mozna stopniowo zwigkszac).

- Rodzic pokazuje, w jaki sposob nalezy rzuca¢ pitka, aby trafi¢ za lini¢

- Na sygnat rodzica dziecko rzuca pitkga przed siebie tak, aby rzuci¢ pitke za wyznaczong
linig.


https://www.youtube.com/watch?v=ixAZlzJKzQ8
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/os-aaplus-tablice/mobile/index.html#p=61
https://www.youtube.com/watch?v=SXpvsCdhIDc

Celowanie do obrgczy (moze by¢ miska):

- Rodzic pokazuje, w jaki sposéb nalezy rzucac pitka, aby trafi¢ do obreczy
- Na sygnat rodzica dziecko rzuca pitka przed siebie, celujac do lezacej na podtodze
obregczy (miski).

12. "Mamo, tato, ile krokow do domu?" - zabawa ruchowa

Dziecko staje na koncu pokoju. Na drugim koncu pokoju staje rodzic, zwroécony plecami
do dziecka.

Dziecko wota: Mamo, mamo, ile krokow do domu? (lub "Tato, tato").

Rodzic odwraca si¢ i moéwi, np.: Dwa kroki.

Dziecko przemieszczaja si¢ w stron¢ R., wykonujac dwa kroki, gtosno liczac.

Zabawa konczy si¢, kiedy dziecko dojdzie do rodzica i przekaze mu goracy uscisk.
Nastepnie dochodzi do zamiany rol.

Mama wota "synku, synku/ coreczko, coreczko ile krokoéw do domu" i robi doktadnie to,
co wcezesniej dziecko.

13. Spacer z rodzicami: "Bijemy rodzinny rekord spacerowania".

Wybierzcie si¢ na spacer. Wykorzystajcie krokomierz w telefonie/zegarku i sprawdzcie ile
krokow udato si¢ Wam wykona¢. Codziennie postarajcie si¢ zrobi¢ chociaz kilka krokow
wiecej.

Podczas tych spaceréw poéwiczceie tez wasze umiejetnosci liczenia @) (mozecie liczy¢
np.: drzewa, samochody, schody lub kroki)

14. Zachgcam Was do wykonania i ozdobienia wspoélnie z rodzicami ramki w ktorej mozecie
umiesci¢ zdjecie lub rysunek przedstawiajace wasze wspodlne aktywnosci ruchowe.

Przygotowanie bazy pod ramke - (zadanie dla rodzica)

Na dhuzszych krawedziach tektury lub bloku technicznego odmierzamy 14,5 cm i fgczymy
punkty. Sktadamy wzdtuz wyznaczonej linii. Dzigki temu w tatwy sposob uzyskujemy
trwatg podstawke dla ramki.




W wigkszym prostokacie odmierzamy od kazdej krawedzi po 2 cm 1 tagczymy punkty.
Powstaly wewnetrzny prostokat wycinamy nozykiem lub nozyczkami.

Zdobienie - (zadanie dla dzieci)

Powstatg ramke¢ mozna dowolnie ozdobi¢. Mozna jg pomalowa¢ farbkami o potem
ozdobi¢ cekinami lub innymi ozdobami.

Uzupehienie ramki - zadanie dla dzieci.

Do tak przygotowanej ramki mozna teraz wtozy¢ zdjecie lub rysunek. W tym celu trzeba
przygotowac kartke z bloku technicznego o wymiarach 14x19 cm. Do wycigtego
prostokata nalezy przyklei¢ zdjecie, a nastgpnie wklei¢ kartke do ramki od wewnetrzne;j
strony.

Pozdrawiam serdecznie i zycze dobrej zabawy @)

Monika Jakima



