PIATEK — 24.04.

| - ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 26.
Przygotujcie : pilki.

1.Dowolna zabawa pitkg: Dziecko bierze jedng piteczke. Bawi sie nia.
Jezeli potrafi: rzuci pitke w gore i ztapie, odbije od podtogi prawg i lewg
rekg, potoczy piteczke po podtodze i biegnie za nig.
2. Cwiczenie duzych grup miesniowych: Stan luzno w pokoju. W16z pitke
miedzy stopy, wyprostu;j sie i przenies rece w bok. Szybko skton sie do
nog, zabierz pitke i pokaz jg w gorze przed sobg. A teraz ¢wicz szybko:
~>chowaj pitke", ,Pokaz".
3. Cwiczenie miesni grzbietu:Potéz sie przodem (na brzuchu) twarzg do
rodzica. Potocz piteczke przed sobg z reki do reki. Cwicz tak, aby fokcie
byty nad podtoga. A teraz oprzyj brode na piteczce i obracaj jg. Rece w
dot, lezg wzdtuz tutowia.
4. Czworakowanie: Potocz pitke rekg i idZz za nig na czworakach. A kto
potrafi popchngc¢ pitke gtowa? Wstan, postaw stope na piteczce i obracaj
nig jak ,kuleczkg". (Nie zapominajo drugiej nodze!).
5. Cwiczenie rownowagi:Stan na prawej nodze, kolano podnie$ wysoko.
Przetoz pitke kilkarazy pod kolanem lewej nogi. (Cwiczstanie jednondz na
lewej i prawej nodze). Sprobuj rzuci¢ pitke pod kolanem nogi wzniesionej
| ztap.
6. Bieg:Tocz piteczke palcami stop na zmiane; lewej i prawej nogi.
Biegnij za piteczka.
7. Rzuty: Usigdz skrzyznie. Rzuc¢ piteczke w gore, klaszcz i fap
(éwiczenie powtorzy€ kilka razy). Rzu¢ w gére, zatancz dtonmi ,mtynek" i

tap.



8. Cwiczenie tutowia, skretosktony: Stan w rozkroku. Skton sie w przod i
potocz pitke po podtodze z reki do reki kilka razy. Teraz narysuj piteczkg
po dwa kéteczka koto jednej stopy, a potem drugiej.

9. Cwiczenie stop:Potoz sie tytem (na plecach). W6z pitke miedzy stopy,
kolana szeroko rozchylone. Obracaj piteczke stopami (podeszwowg
czescig stopy).

10.Podskoki: Odbij lewg i prawg rekg piteczke od podtogi i skacz razem z
nig.

11. Cwiczenie uspokajajgce: Wstan, potdz piteczke na dtoni i maszeru;

po obwodzie duzego kota

Il. ,,Moja planeta” — nauka piosenki.

1. Wspoélne odstuchanie piosenki ,, Moja planeta” — ponizej link do piosenki oraz
tekst dla przypomnienia.

https://www.youtube.com/watch?v=cZ-nwKdwPc4

,Moja planeta jest catkiem nie z tej ziemi
Moja planeta nie ma ceny

Moja planeta jest rano niewyspana
Moja planeta jest tam gdzie Ty i mama.
Moja planeta nie spadta tu z ksiezyca
Moja planeta to tajemnica

Moja planeta raz zimna raz przegrzana
Moja planeta jest tam gdzie Ty i mama.
SOS - to Ziemia wota ludzi

Jutro tlen juz trudniej bedzie zbudzi¢
SOS - ratujmy siebie sami

SOS - do siebie wysytamy

Moja planeta mitosci si¢ nie boi

Moja planeta bron rozbroi


https://www.youtube.com/watch?v=cZ-nwKdwPc4

Moja planeta zna dobre obyczaje

Moja planeta nam wszystkim dlon podaje
SOS - to Ziemia wota ludzi

Jutro tlen juz trudniej bedzie zbudzi¢
SOS - ratujmy siebie sami

SOS - do siebie wysytamy

Tak to prawda...

Ziemia byla cierpliwa,

Ale teraz musi by¢ zywa,

SOS...”

* Piosenki uczymy przez mowienie na glos wersu-lub dwoch wersow ( w zaleznosci od
mozliwosci dziecka) na glos, a zadaniem dziecka jest tego glosne powtdrzenie. Co kilka
wersow powtarzamy od poczatku tekst, dzielagc go na etapy. Jezeli widzimy, ze dziecko
zapamigtato stowa, mozemy uczy¢ dalszej czesci. Przy zapamigtaniu catosci, Spiewamy ja

najpierw bez podktadu muzycznego, a nastepnie z melodig. Mitej nauki ©

* Dzisiaj proponuje wykonanie zadan w Kartach pracy 4 — str. 3 ( obie strony).



