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Witajcie Lesne Ludki
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Jestescie gotowi? ZACZYNAMY!!!

Temat: ,,Sport to zdrowie”
Aktywnos¢ ruchowa i rytmiczna
Cele:
-Rozwijanie sprawnosci fizycznej, zwinnosci i rwnowagi podczas ¢éwiczen gimnastycznych i
zabaw ruchowych,
-Powtérzenie znanych i lubianych przez dzieci ¢wiczen gimnastycznych,

1. Powitanie:
Gdy sie dzieci chcg przywitaé - to dzien dobry méwig wszystkim
Usmiech mity posytajg — prawg raczkg pomachaja
2. Gimnastyka

Czesc |
Wesota gimnastyka z ulubionymi przebojami naszych przedszkolakéw:

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




Czescll

1.Cwiczenie ksztattujgce miesnie tutowia w ptaszczyznie strzatkowej. , Sktony, wyprost,
klasniecie”-dzieci wykonujg sktony w przdd i w tyt-wzmacniajgce miesnie grzbietu i brzucha.

2. Cwiczenie ksztattujace miesnie tutowia w ptaszczyznie czotowej —, sktony boczne”
Dzieci wykonujg sktony w bok ,szarfy trzymajg w wyprostowanych w gorze rekach.

3.Cwiczenia wieloznaczne: , Ubieramy sie, rozbieramy sie”

Przybory: szarfy : dzieci uktadajg szarfe w ksztatcie kétka, nastepnie wchodzg w nie i przyjmuja
pozycje wyprostowang. Zadanie: na sygnat dzwiekowy dzieci przewlekajg szarfy pospiesznie od
dotu, ku goérze i ponownie uktadajg je w ksztatcie kdtka na podtodze.

4.Cwiczenie rozciagajace: ,Drzewka na wietrze”

Przybory: szarfy: dzieci sto jg w rozkroku, trzymajg szarfe oburacz za korice z rekami
wzniesionymi ku gorze. Zadanie: Dzieci kotyszg sie na boki nie odrywajgc stop od podtfoza, tak jak
drzewa na wietrze (sktony boczne).

5.Cwiczenie miesni grzbietu: ,Mycie plecéw” Przybory: szarfy. Przygotowanie: dzieci trzymaja
szarfe oburgcz za konce, przektadajg jg za plecy majac jedna reke pod ramieniem, a drugg nad
ramieniem. Zadanie: dzieci przesuwajg szarfe w gore i w doéf, tak jakby chciaty wytrzec¢ plecy.

6. Zabawa z elementem czworakowania - przechodzenie na czworakach przez wszystkie utozone
szarfy. Zabawy z wykorzystaniem klockéw, zabawek.

7.Rzut woreczkiem do celu.
Czesc lll
Cwiczenia relaksacyjno - uspokajajace — w siadzie skrzyznym wdech nosem, wydech ustami

Przyktadowa muzyka relaksacyjna: https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo

Nasze zajecie dobiega konca - Dziekujemy Wam za aktywny udziat, gratulujemy swietnego
treningu i zapraszamy jutro

Do widzenia Beata Gotyska, Ewelina Satata


https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo




Pokoloruj taka ilosc elementow jaka wskazuje cyfra
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www.maotericlparamoestros.com

Narysuj w worku odpowiednia ilos¢ marchewek
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