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1. Ksztalcenie umiejetnosci mierzenia dlugosci krokami, stopa za stopa, dlonia.

Ksztatcenie umiejetnosci mierzenia dlugosci krokami, stopa za stopg oraz dtonia.
Dzisiaj nauczymy si¢ mierzy¢ dtugos¢, na poczatek naszymi stopami i dtonmi.
Najpierw ustalamy, jakie domowe przedmioty bedziemy mierzy¢. Mozecie
wykorzysta¢ do pomiaréw ponizsza tabele, w ktorej bedziecie zapisywacé pomiary.
Dziecko mierzy najpierw stopa za stopa, potem dtonig. Dokonujac pomiaru liczy kroki
na glos. Na koniec poréwnajcie wyniki i wysuncie wnioski, np. ,,Kanapa jest dtuzsza

od stohu. Deska jest krotsza od stotu” itd. Mitej zabawy @)

Iy , o Ill. # .
Przedmiot Dlugos¢ w ' Dlugosc¢ w

Zabawa biezna ,,Kucanka”
Przygotowanie: rodzina stoi w wyznaczonej przestrzeni, jedna osoba jest berkiem - goni
Zabawa: Berek chwyta uciekajace osoby. Kto przykucnie, tego chwyta¢ nie wolno.

Karty pracy do uzupehienia — karta numer 6 (obie strony).



2. Zestaw ¢wiczen gimnastycznych nr 13 wg Kazimiery Wlaznik ( zestaw zostat
zmodyfikowany, aby moc go wykona¢ w domu).

1. Zabawa orientacyjno-porzadkowa ,, Pulapka na myszy”. Dziecko swobodnie biega.
Na sygnat: ,,Putapka zamyka si¢!" — dziecko przysiada.

2. Cwiczenie ramion — siad skrzyzny. Dziecko klaska dwa razy przed soba i przenosi
ramiona w bok.

3. Cwiczenie nog ,, Sprezynka” . Rytmiczne wspiecia i przysiady. Po pewnej serii ruchow
dziecko krétkotrwate wytrzymanie pozycji we wspigciu.

4. Cwiczenie glowy: Kiwanie glowa jak pajac. Mate sktony glowy w przod i w tyt.

5. Cwiczenie tulowia i réwnowagi: Przesunaé jedna noge przez splecione rece i wyjaé ja
z powrotem (przesuwac jedna i1 drugg noge na zmiang).

6. Cwiczenie mies$ni grzbietu: Patrzenie przez lornetke. Lezenie przodem, tokcie wsparte,
rece zwinigte w piesé, zblizone do oczu, nasladuja trzymanie lornetki.

7. Cwiczenie tulowia — sklony boczne: Lodka na falach. Siad skrzyzny, rece oparte

o podtoge z obu stron. Dziecko odpycha si¢ raz jedna, raz drugg r¢ka, coraz dalej — t6dka
kotysze si¢ na falach. Nalezy dopilnowac, aby biodra byty nieruchome, a ruch wykonywany
tylko tutowiem.

9. Cwiczenie mie$ni brzucha: Mucha chodzi po suficie. Lezenie tylem — swobodny wznos
nog 1 rgk w gore 1 nasladowanie nimi, jak chodzi mucha po suficie (przebieranie rgkami

I nogami). W czasie ¢wiczenia, w celu prawidlowego oddychania dziecko moze powtarzac za
rodzicem nastepujacy tekst: Chodzi mucha po suficie. A czy wy tak potraficie?

10. Cwiczenie tulowia — skrety: Malpka drapie sie po glowie. Siad skrzyzny. Dziecko
ujmuja rekami stope jednej nogi i probuja dotkna¢ nig czota, nastepnie prostuja nogg.
Cwiczy¢ jedna i druga noga na zmiane.

11. Cwiczenie mie$ni grzbietu: Slimak pokazuje rogi. Lezenie przodem, wsparcie na
tokciach, palce wskazujace przy uszach — §limak pokazuje rogi. Lezenie przodem, czoto
ztozone na dioniach (na poduszce) — slimak schowat si¢ do skorupki.

12. Podskoki rozkroczno-zwarte: Pajac skacze.

13. Cwiczenie stép! Chéd gasienicy. Podkurczanie palcow i prostowanie, z powolnym
posuwaniem stop do przodu.

14. Cwiczenie uspokajajace: Klaskanie kolanami. Lezenie tylem, nogi zgicte w kolanach,
stopy oparte o podtoge. Uderzanie kolanem o kolano, po kilku ruchach wyprost nég do
lezenia.!
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