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Podczas wykonywania ¢wiczen zachecam, aby w tle leciata muzyka —
Wasza ulubiona.

1. Cwiczenie wieloznaczne ,,Pranie”; maty rozkrok, pranie na tarce —

sktony w do6t z przysiadami 1 sigganiem r¢kami do podtogi;

,,ptukanie bielizny” — zamachy rekami w prawo 1 w lewo,

,wyciaganie z wody” — wysokie wspigcie na palcach z wyrzuceniem
ramion w gore (Ewiczenia korekcyjne z zakresu ptaskie stopy)
,wieszanie” — podskoki obundz z wyrzutem ramion w gore,(¢wiczenia
korekcyjne j.w.)Powtorzy¢ x 3.

2. Cwiczenia duzych grup migéniowych;

- w siadzie skrzyznym z woreczkiem na glowie zrzucajga woreczek
glowa w przéd, w tyl, w lewo, w prawo.

- lezenie przodem, czolo na woreczku. Dzieci unoszg woreczek jak
najwyzej oburgcz powtarzajac catos¢ 3 — 4 razy (broda przyciggnieta
do szyi, wzrok skierowany na podtoge).

- lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach, stopy skierowane czescia
podeszwowa do sufitu, a nanich woreczek. Prostowanie i zginanie nog
tak, aby woreczek nie spadt.

3. Cwiczenia rownowazne;
marsz w koto z woreczkiem na stopie, w potowie kota zmiana nogi.

4. Cwiczenia mies$ni tutowia- ,,ukton kapeluszem”. Dzieci z woreczkami
maszeruja pod Sciang. Siad skrzyzny przy $cianie — woreczki na gtowie
— to kapelusz. Dzieci wykonujg uklon — zdejmuja woreczek prawa reka
1 siegaja nim daleko wprawo, sktaniajac w tym kierunku gltowe i tutéw,
po czym ktadg woreczek ponownie na glowie 1 powtarzaja ¢wiczenie w
lewo.

5. Cwiczenia glowy i szyi; siad skrzyzny, rece na kolanach dzieci
nasladujg ruchy glowy z6twia wydostajacego si¢ 1 wchodzacego do
skorupy. Powtorzy¢ 3x.

6. Cwiczenia rzutu i chwytu; ,,Rzué i chwyé” — dzieci stoja w rozsypce,
woreczek trzymaja w dioniach. Na dany sygnal podrzucajg go do gory 1
prébuja go ztapac. Powtorzyc¢ 4x.

7. Cwiczenie relaksacyjnie; dziecko ktadzie si¢ ptasko na dywanie,
zamyka oczy 1 wstuchuje si¢ w muzyke spokojng relaksacyjna.



Uspokaja oddech — wdech, - wydech. Link do muzyki relaksacyjnej:
https://www.youtube.com/watch?v=hIWil4xVXKY

Il. LEPIENIE Z PLASTELINY NA TEMAT ,,ZABKA”.
Przygotujcie : plasteline , podkladke do lepienia, drewniany lub

plastikowy patyk do wykonczenia cz¢sci zabki.

Prac¢ wykonujemy wedlug wzoru:

Na poczatku przygotowujemy odpowiednie kolory plasteliny: zielony, zo6lty, czarny, biaty.
Zaczynamy od przygotowania gldéwnych czesci zabki: brzuszek, gtowa, rece, nogi. Nastepnie
przygotowujemy oczy: biale i czarne czgséci. Po zlaczeniu wszystkich elementow doklejamy
70ty brzuszek, wykanczamy rece 1 nogi patyczkiem, wycinamy usmiech.

Mozna wykona¢ dwie zabki, a je$li macie ochot¢ zachgcam tez do ulepienia pozostatych
mieszkancow tgki! Mitej zabawy ©

¢ Dzisiaj proponuje¢ wykonanie zadan w Kartach pracy 4 — str. 7 ( obie strony).


https://www.youtube.com/watch?v=hlWiI4xVXKY




