Dzien dobry Motylki!

1. Zapraszamy na zajecia gimnastyczne, dzi¢ki ktorym rozwiniecie
swoja sprawnos¢ fizyczna.

Zalézcie wygodny stroj sportowy. Pamietajcie o zachowaniu
bezpieczenstwa. Zaczynamy!

Na poczatek rozgrzewka z programem Min Exercise For Kids - Home
Workout https://www.youtube.com/watch?v=0c4QS2USKmk
Wykonajcie wszystkie zaprezentowane ¢wiczenia.

Czes¢ glowna

e Stajecie w rozkroku, trzymacie oburgcz ztozong gazete — W sktonie w
prz6éd wymachujecie gazetg w tyl 1 w przdd. Po kilku ruchach prostujecie
si¢ 1 potrzasacie gazeta w gorze.

o Wykonujecie klek podparty, dtonie macie na gazecie, skierowane
palcami do wewnatrz — przy zgietych w tokciach rekach opadacie
tutowiem w przod, dotkacie gazety broda 1 powracacie do pozycji
wyjsciowe].


https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk

W lezeniu przodem — unosicie gazety trzymane za konce oburgcz (rece
zgicte w tokciach, skierowane w bok), dmuchacie na gazety i
wprowadzacie je w ruch.

Kladziecie gazety na podtodze, zwijacie je po przekatnej w rulonik 1
przeskakujecie przez nie bokiem z jednej strony na druga, od jednego
konca do drugiego.

Stoicie, ruloniki trzymacie za konce, z przodu — przektadacie noge przez
rulonik, wytrzymujecie w staniu jednono6z, wykonujecie dowolne ruchy
uniesiong noga, a nast¢pnie tg sama drogg przechodzicie do pozycji
wyjsciowe] (Ewiczenie nalezy wykonac prawa noga 1 lewa noga, na
zmiang).

Ugniatacie gazety tak, aby powstaty kulki (pitki) — rzucacie kulkami i
chwytacie je w miejscu, w chodzie, w biegu; rzucacie i chwytacie,
wykonujac dodatkowe zadania, np.: przed chwytem wykonujecie
klasniecie, dotykacie rekg podtogi, robicie rekami mtynek, wykonujecie
obrot.

W lezeniu przodem — przetaczacie kulki z reki do reki, podrzucacie kulki
oburacz, jednoracz.



e Maszerujecie z kulka na gtowie, a nastepnie poruszacie si¢ skaczac z
kulka migdzy kolanami.
Na zakonczenie proponujemy Wam opowie$¢ ruchowa W lesie
(wedtug Matgorzaty Markowskiej).
Dzieci, wykonujcie to, o czym opowiada Rodzic.
Wyruszamy na wycieczke do lasu ( maszerujecie dookota kota). Idziemy
po éciezce. Sciezka robi si¢ coraz wezsza. Idziemy gesiego — jedno za
drugim. Las staje si¢ gesty — trzeba si¢ schyla¢, przechodzi¢ pod
gateziami, rozchyla¢ zarosla (wymyslacie rozne sposoby przedzierania si¢
przez las). Co jaki$ czas odpoczywamy. Zatrzymujemy si¢, nastuchujemy
odgloséw lasu: $piewu ptakow (wykonujecie sktony glowy w tyl, na boki,
skrety), stukania dzigciota (w przysiadzie, uderzacie palcami o ziemig).
Idziemy dalej. Widzimy w oddali sarny na polanie (czworakujecie w
roznych kierunkach). Wchodzimy na polane peing kwiatéw. Biegamy
rado$nie, podskakujemy. Zmeczeni zabawa, ktadziemy si¢ na trawie.
Zasypiamy. Las szumi: szu, szu, szu... ( stuchacie odgltosow lasu
https://www.youtube.com/watch?v=ZESbEePErKA )

To juz wszystkie ¢wiczenia gimnastyczne. Dziekujemy!

2. Teraz kolej na zajecia rytmiczne, dzieki ktorym rozwiniecie stuch
muzyczny i poczucie rytmu.

Otworzcie strong, ktora znajduje si¢ pod linkiem
https://www.youtube.com/watch?v=4YFmTNQgTfsU .

Obejrzyjcie film pt. Rytmiczna rozgrzewka — dzwieki wysokie i niskie.
Zapoznacie si¢ ze zjawiskiem wysokosci dzwickow. Dowiecie sig, €0 to jest
klucz wiolinowy i basowy oraz jakie dzwigki te klucze opisuja. Postuchacie
gry na pianinie i pobawicie si¢ w zabawe Motyle i Nasionko.

Mitej zabawy!

To wszystko na dzis. Zapraszamy w poniedzialek.
Dorota Golonka
Wioletta Zi¢tarska
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