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Witajcie starszaki!

Aby wprowadzi¢ Was w dzisiejszy temat zaje¢ postuzymy si¢ wierszem:

»Ruch to zdrowie,

kaidy Wam to drogie dzieci
powie.

Wiec do  ¢wiczen  sie
stawiajcie,

na zachete dlugo nie
czekajcie. ,,
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Niech zaprezentowany przez nas wiersz bedzie inspiracja do dziatania.

Jestescie gotowi? ZACZYNAMY!!!

Temat: ,, Sport to zdrowie”-zabawy 1 ¢wiczenia gimnastyczne na $wiezym

powietrzu. (opracowanie wtasne)

Cele:

-Rozwijanie sprawnosci fizycznej, zwinnosci 1 réwnowagi podczas ¢wiczen
gimnastycznych 1 zabaw ruchowych,

-Powtorzenie znanych 1 lubianych przez dzieci ¢wiczen gimnastycznych,



Do dzisiejszych ¢éwiczen beda
nam_potrzebne szarfy- ale spokojnie moze bv¢é szalik- na pewno jaki$

w domu znajdziecie

1.Cwiczenie ksztattujace miesnie tulowia w plaszczyznie strzatkowej. ,, Skfony,
wyprost ,klasniecie ’-dzieci wykonuja sklony w przod 1 w tyl-wzmacniajgce
mig$nie grzbietu 1 brzucha. Szarfe trzymajg w gorze, rece wyprostowane. Skton
w przod-szarfe klada na podtodze, wyprost, klasnigcie nad gtowa, sklon, dzieci
podnoszg szarfe w gére(4powtdrzen).

2 .Cwiczenie ksztaltujace migénie tutowia w plaszczyznie czotowej — ,, skifony
boczne”. Dzieci wykonujg sklony w bok ,szarfy (szaliki) naprezone, trzymaja
w wyprostowanych w gorze rgkach.
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4.Cwiczenie rozciagajace: ,, Drzewka na wietrze.’

Przybory: szarfy: dzieci sto ja w rozkroku ,trzymajg szarf¢ oburgcz za konce
zrekami wzniesionymi ku gorze . Zadanie: Dzieci kotysza si¢ na boki nie
odrywajac stop od podtoza, tak jak drzewa na wietrze (sktony boczne).

5.Cwiczenie migéni grzbietu: ,,Mycie plecow.” Przybory: szarfy.

Przygotowanie: dzieci trzymajg szarfe

oburgcz za konce, przekladajg ja za plecy = . v;

majac jedng rgke pod ramieniem a drugg ﬁ g f\i;
.. . .. . z ., :

nad ramieniem .Zadanie: dzieci przesuwaja - 2% 2

szarfe w goére 1 w dol, tak jakby chcialy

wytrze¢ plecy. Q_ *e ,ﬁ
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7.Cwiczenie  wyprostne -  przejscie " ] »
z woreczkami (moze by¢ do tego
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wykorzystany ulubiony mi$§) na glowie z jednej czg$ci pokoju do drugiej
1z powrotem.

8.Czworakowanie - przejscie na czworakach z woreczkami (misiem) na
brzuchu z jednej czesci pokoju do drugie;.

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=4NzoFUxeOLo

Przyktadowy zestaw ¢wiczen mozliwy do przeprowadzenia we wlasnym
zakresie — razem z dzieckiem - w warunkach domowych. -
https://www.youtube.com/watch?v=WN4DZ5XwGzo

&3 ",S Nasze zajecie dobiega konca - Dzigkujemy
- L Wam za aktywny udzial, gratulujemy
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Swietnego treningu 1 zapraszamy jutro.
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Jak odpoczniecie troch¢ moze sprobujemy poc¢wiczy¢ nasze rgczki. Mamy dla
chetnych wakacyjng karte pracy.

Wasze Ciocie:)
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