PIATEK — 22.05

.  Zestaw ¢wiczen gimnastycznych nr 30.
Przygotujcie: hula hop lub obrecze z powigzanych 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
obrecz, zaktada jg sobie pod pachy — jest konikiem. Drugie lub
rodzic chwyta za obrgcz stojac z tytu, powozi jednokonka. Bieg ze
zmiang tempa — konie biegng truchcikiem, i1dg st¢pa, galopuja.

3. Cwiczenie duzych grup miesniowych: Przesuwanie sie przez
okienko. Obrecze lezg na ziemi, przy kazdej dwoje dzieci( lub
dziecko plus rodzic) naprzeciwko siebie (obrecz w srodku). Na
sygnat dzieci przysiadaja, chwytajg 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. Obregcz migdzy dzie¢mi na ziemi. Chwyt obreczy oburgcz na
szerokos¢ barkow, tokcie proste. Uniesienie obrgczy w gore z lekkim
sktonem tutowia w tyl 1 powrdt do lezenia (nie wytrzymywac sktonu
zbyt dtugo).

5. Zabawa na czworakach: Tunel. Dzieci ustawione parami na

obwodzie kota. Jedno dziecko siada skrzyznie 1 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). Nast¢puje zmiana rol i zabawa toczy si¢ dalej.

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¢ obregczy i zagladaja do okienka. Nalezy zwracac 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 nast¢pnie 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, drugg zgieta w
kolanie, podnosza w przdd 1 probujg 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
— ha 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¢ caly 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.

Il.  Wycinanie na temat ,,Serce dla mamy i taty”.

Kochane przedszkolaki — W dniu dzisiejszym wykonajcie laurki dla Mamy
i Taty, ktore wreczycie im w Dniu ich Swieta.
Dzien Mamy obchodzimy 26 maja, Dzien Taty 23 czerwca. Laurki
mozecie zatem schowac¢ do szufladki w Waszym pokoju 1 wreczy¢ im w

odpowiednim czasie ©



Przygotujcie: czerwone kartki , kolorowe Kartki, klej, nozyczki, kolorowe

pisaki lub dlugopisy, otowek.

Nachana Manius i

Povv o SeRy

CLw seRrec
. e tostod naylepszy

Manw na Swrecie!

Kochom ¢ 1y Mamao!

Powyzej wzor laurek. Wasze laurki nie musza by¢ identyczne, sg przeciez
od Was- mozecie wykonac¢ je tak, jak Wam si¢ podoba.
Zacznijcie od wyciecia duzego serca z papieru czerwonego. Dla utatwienia
przesytam Wam szablon serca do wydrukowania. ( Ponizej). Kto nie moze
wydrukowac, poproscie rodzica o narysowanie duzego serca. Szablon
wycinamy, odrysowujemy na czerwonej kartce i ponownie wycinamy. Na
srodku serduszka nalezy umiesci¢ napis: (Pamigtajcie, wykonujecie dwa
serca)

Dla Mamy

Dla Taty



lub

Kochanej Mamie / Kochanemu Tacie

Wokot napisdéw umieszczacie kolorowe kwiatki z papieru kolorowego,
ktére wycinacie samodzielnie lub wycinacie szablony gotowe na
kolorowych kartkach i kolorujecie je. ( Na koncu rowniez wysytam
szablony). Dookota napisu umieszczamy kwiatki, w taki sposob jak si¢

Wam podoba. Z drugiej strony serca zachecam do napisania przez Was

samodzielnie :
Kochana mamusiu
Powiem Ci w sekrecie
Ze jeste$ najlepsza Mama na $wiecie!
Kocham Cie — i tutaj Wasze imie.
A dla Taty:

Kochany Tatusiu
Powiem Ci w sekrecie
Ze jeste$ najlepszym Tata na §wiecie!

Kocham Cie — i tutaj Wasze imieg.
Wasze laurki gotowe © Wierze w Wasze zdolnosci i 3 mam kciuki za

piekne prace dla Rodzicow®©

Ponizej szablony

\
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¢ Dzisiaj proponuje¢ wykonanie zadan w Kartach pracy 4 — str. 28 ( obie strony).



