SRODA- 20.05.

.  Zestaw ¢wiczen gimnastycznych nr 30.

Przygotujcie: hula hop lub obrecze z powiazanych ze soba

chustek/ apaszek.
Miejsce ¢wiczen: Ogréd domowy lub suchy trawnik, pokoj.
1. Marsz parami: Kazda para otrzymuje jedng obrecz.
2. Zabawa biezna: Bieg zaprzegow. Jedno dziecko wchodzi w
obr¢cz, zaktada jg sobie pod pachy — jest konikiem. Drugie lub
rodzic chwyta za obrecz stojac z tytlu, powozi jednokonka. Bieg ze
zmiang tempa — konie biegng truchcikiem, idg st¢pa, galopuja.
3. Cwiczenie duzych grup miesniowych: Przesuwanie sie przez
okienko. Obrecze leza na ziemi, przy kazdej dwoje dzieci( lub
dziecko plus rodzic) naprzeciwko siebie (obrgcz w $rodku). Na
sygnat dzieci przysiadaja, chwytaja obrecz, podnosza w gore i
przewlekaja si¢ przez nig od gory w dot (obrecz poza plecami dzieci).
Nastepnie ktadg obrecz na ziemi, wychodzg z niej 1 stajg prosto.
4. Cwiczenie mie$ni grzbietu: Lezenie przodem, twarzami do
siebie. Obrecz migdzy dzie¢mi na ziemi. Chwyt obreczy oburgcz na
szerokos¢ barkéw, tokcie proste. Uniesienie obrgczy w gore z lekkim
sktonem tutowia w tyl 1 powrét do lezenia (nie wytrzymywac sktonu
zbyt dtugo).
5. Zabawa na czworakach: Tunel. Dzieci ustawione parami na

obwodzie kota. Jedno dziecko siada skrzyznie i1 trzyma obrgcz



ustawiong pionowo na ziemi, drugie staje przed obrecza 1 przyjmuje
pozycje przysiadu podpartego. Na sygnal idg na czworakach przez
tunel utworzony z obrgczy tak dtugo, az wrdca na swoje miejsce (do
swojej pary). Nastepuje zmiana 16l 1 zabawa toczy si¢ dale;.

6. Cwiczenie tulowia — skrety: Zajrzyj w okienko. Dzieci
podnoszg w gore obregcz, trzymang wewnetrznymi rekami, tworzac z
niej okienko. Na zapowiedz: ,,Zajrzyj w okienko!"— skrecajg sie w
stron¢ obreczy 1 zagladaja do okienka. Nalezy zwraca¢ uwagg, aby
dzieci nie odrywaty stop od ziemi.

7. Zabawa biezna: Karuzela. Ustawienie parami. Dzieci trzymajg
obrecz lewa (prawa) reka 1 stojg do niej bokiem. Wirowanie wokoto z
obreczg — jak na karuzeli. Wirowanie nalezy zacza¢ wolno,
stopniowo przyspieszac, a nastepnie zwalnia¢ tempo oraz czesto
zmienia¢ kierunek ruchu.

8. Cwiczenie tulowia — sklony w przéd: Jedno dziecko w siadzie
klecznym trzyma obre¢cz na wysokosci barkow, drugie lub rodzic stoi
w rozkroku przed obreczg. Na polecenie dziecko stojgce sktania si¢ w
przod tak, zeby rece weszty w obrecz 1 dotknely ziemi. Nastgpnie
prostuje si¢ i klaszcze dwa razy w rece przed soba. Cwiczenie
powtarzamy kilka razy, po czym zmieniamy role.

9. Cwiczenie rownowagi: Kto potrafi. Dzieci trzymaja obrecz
oburgcz luzno w dole. Na sygnatl stajg na jednej nodze, druga zgieta w
kolanie, podnosza w przdd 1 probuja potozy¢ obrecz na wzniesionych

kolanach. Komu da si¢ wykona¢ zadanie, przenosi ramiona w bok.



Cwiczenie powtarzamy kilka razy stojac na lewej i na prawej nodze
— na zmiang .

10. Podskoki: Obrecz lezy na ziemi. Jedno dziecko stoi wewnatrz,
drugie lub rodzic na zewnatrz obreczy — po przeciwnych stronach.
Na polecenie prowadzacej jedno wskakuje, a drugie wyskakuje
obunoz z obreczy. W czasie podskokoéw dzieci posuwajg si¢ caty czas
po obwodzie obrgczy (jedno dziecko goni drugie). Po pewnym czasie
nalezy zmieni¢ kierunek ruchu.

11. Cwiczenie stop:

a) w parach na wprost siebie siad skulny, podparty, stopy oparte na
obreczy. Na polecenie dzieci z rodzicami chwytajg obrgcz palcami
stop 1 nastepuje wspotzawodnictwo w przecigganiu obregczy (trzeba
¢wiczy¢ boso).

b) marsze we wspieciu po obwodzie obreczy

12. Marsz parami po obwodzie kola i zebranie obreczy.

II. Rozmowa na podstawie wiersza ,,Mojej mamie”.

¢ Na poczatek proponuje przeczytanie dziecku wiersza.

,Za dtonie Twoje zmeczone
glaszczace mnie wtedy na dobranoc,
za tysigce przeczytanych bajek
-dzisiaj dzigkuje Ci mamo.

Za kazdg otartg 1ze,

za kazde opatrzone kolano,



za kazdy moj oswojony lek

-dzisiaj dzigkuje Ci mamo.

Za Twoje zyciowe madrosci,
za zasady we mnie wpajane,
za przestrogi i za zakazy

-dzisiaj dzigkuj¢ Ci mamo.

Za stowa otuchy 1 wiary,
za nadziej¢ we mnie pokladana,
za Twoja pomocng dton

I za Twe serce - dzigkuje mamo !”

¢ Nastepnie zadajemy dziecku pytania:

- Czy wiesz jakie swigto obchodzimy niedtugo — 26 maja?
- O czym byl wiersz?

- Kto opowiada wiersz i dla kogo?

- Za co dziecko — autor wiersza dzigkuje swojej mamie?

- Dlaczego mama jest dla nas tak wazna?

¢ Nastepnie zachecam do dokonczenia przez dziecko ponizszych zdan:

1. Kocham mojg Mame, poniewaz..........cc.ovviiiiiiiiiiiiieeiieeanennnn,

2. Z. mojg Mama najbardziej lubie................oooiiii

3. W dniu Mamy z okazji jej S$wieta chcialbym/ chcialabym zyczy¢

4. Ulubione stowo mojej Mamy t0 ........cooiiiiiiiiiiiiiiiiiii i
5. Ulubione kwiaty mojej Mamy t0............oooviiiiiiiiiiii i
6. Ulubiony kolor mojef Mamy to ..ot



7. MOJAMAMA JESE. ...t

* Dzi§ proponuje¢ wykonanie zadan w Karty pracy 4 — str. 26( obie strony) .

Dodatkowo — ksiega zabaw z literami — zadania + czytanka str. 74- 75.



