Dzien dobry Motylki!

Przywitajmy sie piosenka Gimnastyka Smyka
https://www.youtube.com/watch?v=351fw50UOn8

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

Przygotujcie: wygodny stroj sportowy, gazete, dwie butelki plastikowe.
Pamietajcie o zachowaniu bezpieczenstwa. Zaczynamy!

Rozgrzewka

e Najpierw potozcie gazete na podtodze. Dzieci, chodzicie po pokoju,
poruszacie si¢ w dowolny sposdb. Na polecenie rodzica (klasnigcie w
dtonie) zatrzymujecie si¢ 1 podnosicie gazete.

e Dzieci, biegacie i potrzasacie gazetami trzymanymi oburacz w gorze. Na
mocne uderzenie plastikowymi butelkami i zapowiedz: Burza,
zatrzymujecie si¢ 1 — przyjmujecie dowolng pozycje — chronicie si¢ przed
zmoknieciem, wykorzystujac gazete.

Czesé glowna
e Stajecie w rozkroku, trzymacie oburgcz ztozong gazet¢ — w sklonie w

przéd wymachujecie gazeta w tyt i w przod. Po kilku ruchach prostujecie
si¢ 1 potrzasacie gazeta w gorze.

e Wykonujecie klgk podparty, dtonie macie na gazecie, skierowane
palcami do wewnatrz — przy zgietych w tokciach rgkach opadacie
tutowiem w przod, dotkacie gazety brodg i powracacie do pozycji
wyjsciowe].


https://www.youtube.com/watch?v=351fw50UOn8

.

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

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

e Stoicie, ruloniki trzymacie za konce, z przodu — przektadacie nogg przez
rulonik, wytrzymujecie w staniu jednondz, wykonujecie dowolne ruchy
uniesiong nogg, a nastepnie tg samag droga przechodzicie do pozycji
wyjsciowe] (Ewiczenie nalezy wykona¢ prawa noga 1 lewa noga, na
zmiang).

e Ugniatacie gazety tak, aby powstaty kulki (pitki) — rzucacie kulkami i
chwytacie je w miejscu, w chodzie, w biegu; rzucacie i chwytacie,
wykonujgc dodatkowe zadania, np.: przed chwytem wykonujecie



klasniecie, dotykacie reka podtogi, robicie rekami mtynek, wykonujecie
obrot .

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

e Maszerujecie z kulkg na glowie, a nastepnie poruszacie si¢ skaczac z
kulka migdzy kolanami..

Cwiczenia korektywne i uspokajajace.

e Dzieci, maszerujecie we wspigciu na palcach, z kulkg na glowie, i
przechodzicie do siadu skrzyznego.

W siadzie skrzyznym — wykonujecie skrety glowa w prawo, w tyt i w lewo,
w tyt.

e W siadzie podpartym, kolana macie rozchylone, kulki potozone migdzy
stopami podrzucacie kulki stopami, chwytacie r¢kami.
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e W marszu, kulki trzymacie w dloni (prawej, lewej) — ¢wiczenie
oddechowe — wykonujecie wdech nosem i prébujecie zdmuchiwa¢ kulki z
dtoni.

To juz wszystkie ¢wiczenia gimnastyczne. Dzigkujemy!

2. Mamy dla Was jeszcze jedna propozycje - zajecia rytmiczne, dzieki
ktorym rozwiniecie stuch muzyczny i poczucie rytmu.

Otworzcie strong, ktora znajduje si¢ pod linkiem
https://www.youtube.com/watch?v=29g7pCZOtMXo . Obejrzyjcie film pt.
Rytmiczna rozgrzewka. Sprobujcie wykona¢ wszystkie ¢wiczenia rytmiczne:

-marsz w rytmie ¢wierénut,

- skoki z nogi na noge w rytmie 0semek z kropka szesnastka,

-bieg w rytmie 6semek,

- chodzenie na pigtach,

- bieg na palcach,

- obroty na palcach wokoét wlasnej osi.

Mitej zabawy!
Do widzenia!

Dorota Golonka
Wioletta Zi¢tarska
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