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(czwartek)

. Zestaw ¢wiczen gimnastycznych z wykorzystaniem gazety — wzmacnianie sily
miesni nog i rak:

Stanie w rozkroku, trzymanie oburgcz ztozonej gazety — w sktonie w przéd wymachy
gazeta w tyl i w przod. Po kilku ruchach wyprost i potrzgsanie gazeta w gorze.

Klek podparty, dionie na gazecie, skierowane palcami do wewnatrz — przy zgietych

w tokciach rekach opad tutowia w przod, dotknigcie gazety brodg i powrdt do pozycji
W lezeniu przodem unie$¢ gazete trzymang za konce oburacz (rgce zgigte

w tokciach skierowane w bok), dmucha¢ na gazete wprowadzajac ja w ruch.

Usia$¢ na ztozonej gazecie, odepchna¢ si¢ pigtami i rgkami, zakreci¢ wkoto
(,,karuzela”), a nastgpnie odpychajac si¢ rekami z boku, a pictami z przodu wszyscy
poruszaja si¢ w dowolnych kierunkach (powtarzamy ¢wiczenie facznie 3 — 4 razy —
,karuzele” i poslizg).

Potozy¢ gazete na podtodze, zwina¢ ja po przekatnej w rulon i przeskakiwac przez nig
bokiem z jednej strony na drugg, od jednego do drugiego konca.

W staniu, rulonik trzymany za konce z przodu — przetozy¢ noge przez

rulonik, wytrzymac stanie jedno n6z wykonujac dowolne ruchy wzniesiong noga, a
nastepnie tg sama drogg przej$¢ do pozycji wyjsciowej (Ewiczenie wykonywac prawg i
lewa noga na zmiang).

Cwiczenie uspokajajace ,,Marsz”. Marsz przy spokojnej muzyce

. Zabawy ruchowe do piosenki ,,Wstawaj! To juz wiosna. — Majki Jezowskiej
- dobiera elementy stroju do wiosny

- nasladuje odgtosy ptakow: https://www.youtube.com/watch?v=NFz4nfoB5dA

- wylicza jakie kolory sg charakterystyczne dla wiosny
- doskonali chwyt podczas podrzucania kwiatow

- tanczy w parze z rodzicem
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