PIATEK — 2/.03.

l.  ZESTAW NR CWICZEN GIMASTYCZNYCH 22.

Przygotujcie: pifki.

Zadania:

- Rzuty i chwyty pitki w utrudnionych warunkach.

- Wyrabianie spostrzegawczosci 1 orientacji.

1. Dowolna zabawa pilka: Rozsypatem tyle piteczek, ile was jest — kazde dziecko bierze
jedna piteczke. Bawcie si¢ nimi. Kto potrafi: rzuci¢ pitke w gore i ztapa¢, odbi¢ od podtogi
prawa i lewa reka, potoczy¢ piteczke po podtodze i biec za nig.

2. Cwiczenie duzych grup mie$niowych: Stancie luzno na sali. Widzcie pitke migdzy stopy,
wyprostujcie si¢ 1 przeniescie rece w bok. Szybko sktoncie si¢ do nog, zabierzcie pitke i
pokazcie ja w gorze przed sobg. A teraz ¢wiczymy szybko: ,,Schowaj pitke", ,,Pokaz".

3. Cwiczenie miesni grzbietu: Polozcie si¢ przodem (na brzuchu) twarza do mnie. Potoczcie
piteczke przed sobg z reki do reki. Cwiczcie tak, aby tokcie byly nad podloga. A teraz
oprzyjcie brode na piteczce 1 obracajcie jg. Rece w dot, lezg wzdtuz tutowia.

4. Czworakowanie: Potoczcie pitke rekg i idZzcie za nig na czworakach. A kto potrafi
popchna¢ pitke glowa? Wstancie, postawcie stope na pileczce i obracajcie nig jak ,.kuleczka".
(Nie zapomina¢ o drugiej nodze!).

5. Cwiczenie réownowagi: Stancie na prawej nodze, kolano podniescie wysoko. Przetozcie
pitke kilka razy pod kolanem lewej nogi. (Cwiczyé stanie jednonéz na lewej i prawej nodze).
A kto sprobuje rzuci¢ pitke pod kolanem nogi wzniesionej i ztapac¢? Popatrzcie na mnie, ja
pokaze. (Pokaz nauczycielki).

6. Bieg: Toczymy piteczke palcami stop na zmiang; lewej i prawej nogi. Biegamy za piteczka.
Jestesmy ,,zawodnikami" pitki noznej — ¢wiczymy ostroznie.

7. Rzuty: Siadamy skrzyznie. Rzucamy piteczke w gore, klaszczemy 1 tapiemy (¢wiczenie
powtorzy¢ kilka razy). Rzucamy w gore, zataczamy dlonmi ,,mtynek" i fapiemy.

8. Cwiczenie tulowia, skretosklony: Stancie w rozkroku. Sktoficie si¢ w przod i potoczcie
pitke po podtodze z reki do reki kilka razy. Teraz narysujcie piteczka po dwa koteczka koto
jednej stopy, a potem drugiej. Kto wykona zadanie — rzuca piteczke w gore i tapie. Cwiczcie

same, bede na was patrzyta i podpowiadata. Kazde dziecko stara si¢ ¢wiczy¢ doktadnie.



9. Cwiczenie stop: Poldzcie si¢ tylem (na plecach). Widzcie pitke miedzy stopy, kolana
szeroko rozchylone. Obracajcie piteczke stopami (podeszwowa czescig stopy).

10.Podskoki: Odbijcie lewa i prawg reka piteczke od podtogi i skaczcie razem z nig.

11. Cwiczenie uspokajajace: Wstancie, potézcie piteczke na dloni i maszerujcie po

obwodzie duzego kota. Przechodzac koto koszyka — odtozcie pitke.

Il. Zabawy ruchowe do piosenki ,,Nie Spijcie, kiedy wiosna”.

1. Wspolne odspiewanie piosenki ,,Nie $pijcie, kiedy wiosna” — ponizej link do
piosenki:
https://www.youtube.com/watch?v=140cX981Sww

1. Wiosna biega po face,

deszczem trawy podlewa.

Popedza kwiaty by rosty,

otwiera liScie na drzewach.

REF

To stoncem btysnie, to deszczem prysnie,

to $niegiem sypnie, to wiatrem $wisnie.

Nie $pijcie kiedy wiosna, nie $pijcie kiedy wiosna.
2. Wstancie §piochy zimowe,

$picie smacznie jak susty.

Kubetl wody na glowe,

brzuch napehnijcie pusty.

REF

To stoncem btysnie, to deszczem prysnie,

to $niegiem sypnie, to wiatrem §wisnie.

Nie $pijcie kiedy wiosna, nie $pijcie kiedy wiosna.

3. Wiosna biega po lesie,
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https://www.youtube.com/watch?v=l4OcX981Sww

budzi $pigce zwierzeta.

Spiewy ptakow przyniesie,

wiosna o wszystkim pamig¢ta.

REF

To stoncem btys$nie, to deszczem prysnie,
to $niegiem sypnie, to wiatrem $wisnie.

Nie $pijcie kiedy wiosna, nie $pijcie kiedy wiosna.

2. Wspolne utworzenie ukladu ruchowego do kazdego wersu piosenki, np.
,Wiosna biega po tace,
Deszczem trawy podlewa” — nasladujemy ruchem bieg wiosny poprzez wysokie 1
szybkie unoszenie nd6g w powietrzu , a nastepnie nasladujemy podlewanie
konewka przed soba.
Nastepnie tworzymy wiasny uktad ruchowy do kolejnych stow piosenki,
zapamigtujac go. Nastepnie odtwarzamy calo$¢ uktadu ruchowego przy $piewie

piosenki bez melodii, a na koncu prébujemy odtworzy¢ caty uktad przy muzyce.

¢ Dzi$ proponuje wykonanie kart pracy- str. 27, 28.



