Witajcie Gumisie!

U) Wszyscy sa, witamy Was zaCczyhamy bo juz Czas...

1. Stuchanie wiersza, wykonywanie ruchow zgodnych z jego trescia.

»SOPORT”

Kazdy przedszkolak o tym wie:
Chcesz by¢ zdrowym ruszaj sie!
Sport to bardzo wazna sprawa

Sa reguly, jest zabawa.

Prawa noga wypad w przod ﬁ -
# B 4,_.,.% b

I raczkami zawiaz but |r- T

Powrot, przysiad, dwa podskoki
W miejscu bieg i sklon gleboki
Wymach raczek w tyl, do przodu

By rannego nie czu¢ chlodu.

» Rozmowa na temat aktywnosci ruchowej, zwrocenie uwagi na korzysci plynace z jej

uprawiania.

> Jak myslicie dlaczego nalezy éwiczy¢?

o Jestesmy coraz silniejsi i mozemy wykona¢ rézne prace np. pomagaé¢ mamie;

o Jesli mamy dobrg kondycje, to bedziemy dobrze biegaé, a wtedy bedziemy wygrywaé
zawody sportowe;

o Ksztaltujemy postawe naszego ciata;

o Utrzymujemy dobry stan zdrowia (serduszko i wszystkie organy sg zdrowe poniewaz
¢éwiczac dotleniamy je);

o Jestesmy bardziej radosni, odstresowani;

o Jest nam cieplej, poniewaz poprawia si¢ nasze krazenie.



Oto chtopey i dziewczynki nasi goscie — WITAMINKI

WITAMINA

rusza¢ nam sie
po nigj chce

WITAMINA

A

0 nczy nasze
dba

WITAMINA

C

co chorobom mowi nie

WITAMINA

kosciom bez nigj
bardzo Zle

2. Stuchanie wiersza S. Karaszewskiego ,,Witaminowe abecadfo”.

Oczy, gardlo, wlosy, kosci

zdrowsze sq, gdy A w nich gosci.

A w marchewce, pomidorze,

w masle, mleku tez by¢ moze. ———

B - bqgd? bystry, zwinny, wawy
do nauki i zabawy!
W drozdzach, ziarnach i orzeszkach, \
| -

w serach, jajkach B tez mieszka.

* =

Naturalne witaminy .

lubiq chlopcy i dziewczyny. L%

Bo najlepsze witaminy
to owoce i jarzyny.

C - to cos na przezigbienie
i na lepsze ran gojenie.
C: porzeczka i cytryna,
swieZy owoc i jarzyna!

Zeby, kosci lepiej rosng,
kiedy D dostanq wiosng. T T

Zjesz jq z rybg, jajkiem, mlekiem. )
Na krzywice D jest lekiem. ST T L e



Naturalne witaminy
lubiq chlopcy i dziewczyny.

Mleko, mieso, jajka, sery,

w stoncu marsze i spacery.

» Jak nazywajg sie nasi goscie, czyli bohaterowie wystuchanego wiersza?
» Gdzie mozna znalez¢ witamine A (B, C, D)?
» Jaka role petni witamina A (B, C, D)?

3. Cwiczenia gimnastyczne.

Na rozruszanie proponujemy kilka ¢wiczen gimnastycznych dla catej rodziny,

Potrzebne Wam bedg plastikowe kregle, jezeli ich w domu nie macie moze wykorzystaé np.:

plastikowg butelke po wodzie.

Zaczynamy:

N

> Cwiczenia mies$ni brzucha — ,,Jak najdalej w przéd”.

W siadzie prostym, kregiel trzymamy w obu rekach. Wykonujemy skton tutowia w przod,

siegajgc rekami z kreglem jak najdalej w kierunku stép (kolana proste).

» Skrety —,,Na prawo, na lewo”.

W siadzie skrzyznym, trzymamy kregiel na gtowie, przytrzymujgc go rekami, tokcie mamy
skierowane na zewnatrz. Wykonujemy skrety tutowia w prawo i w lewo; co pewien czas

wykonujemy kilka rzutéw i chwytow kregli.

» Skretosktony — ,,Witamy stopy”.

W siadzie rozkrocznym, kregiel trzymamy oburgcz w gérze, wykonujemy skretoskton do lewej
stopy — przywitanie jej kreglem, wyprost; wykonujemy skretoskion do prawej stopy —
przywitanie jej, wyprost (podczas c¢wiczen staramy sie nie zgina¢ kolan, kregiel trzymamy

obiema rekami).

> Cwiczenia mies$ni grzbietu —,,Oglgdamy kregle”.

W lezeniu przodem, trzymamy kregiel w obu rekach przed gtowag. Unosimy gtowe, prostujac

rece; ogladamy kregiel, wytrzymujemy chwile. Potem wracamy do lezenia — odpoczywamy.

> Cwiczenia miesni brzucha —,,Spotkanie”.

W lezeniu tytem, trzymamy kregiel w obu rekach wyciggnietych za gtowg. Jednoczesnie
wznosimy obie nogi i rece — dgzymy do spotkania nég z kreglami; potem powracamy do

pozycji wyjsciowe;j.

> Cwiczenia mies$ni grzbietu i brzucha - ,,Z nég do rak”.

W lezeniu tytem, kregiel trzymamy pomiedzy stopami. Przekazujemy kregiel nogami do ragk, za
gtowe, i powracamy do siadu. Ponownie wktadamy kregiel pomiedzy stopy i wykonujemy
¢wiczenie od nowa.

Cwiczenia przeciw ptaskostopiu — ,,Sprytne stopy”.



W siadzie prostym podpartym, kregiel mamy utozony pomiedzy stopami (pionowo) krgzymy
obunoz w prawo i w lewo.

Watkujemy kregiel: raz jedng stopa, raz drugg stopa

W siadzie podpartym — chwytamy stopg kregiel i podnosimy go do géry.
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4. Uzupetnij karty pracy - ,,Odkrywam siebie”: o

' ™ -
Karta pracy, cz. 3, nr 66. ol

- Przeczytajcie z N. lub samodzielnie wyrazy: nie, tak. e tak
- Potgczcie je z odpowiednimi zdjeciami. g S
- Okreslcie potozenie obrazka przedstawiajgcego pitke

na kolejnych kartkach. - -

- Rysujcie po sladach rysunkéw pitek. s

. i i S e ey .

5. Sportowe ¢wiczenia stuchowe.

> ,Cwiczenia stuchowe z pitka lub skakanka”.

Przygotujcie pitke lub skakanke, waszym zadaniem jest dzielenie nazw wybranych
wyrazow na gtoski (lub, w razie probleméw, na sylaby). Dzielenie na gtoski powinny tgczy¢ z
odbijaniem pitki o podtoge (lub jej podrzucaniem i tapaniem) — jedno odbicie, jedna gtoska —

lub ze skakaniem na skakance — jeden podskok, jedna gtoska.

» Zabawa ,,Podaj stowo”.

Pitka.
Zabawe rozpoczyna rodzic, rzucajgc pitke do dziecka i wymawiajgc gtoske, np. u.
Dziecko tapie pitke, méwi stowo rozpoczynajgce sie tg gtoska i rzuca pitke do kolejnej osoby

(rodzica), wymawiajgc inng gtoske.

» Ukladanie zdan na temat wybranej dyscypliny sportowe;.

Dziecko i rodzic uktadajg zdania i mowig je kolejno, liczg w nich stowa. Np.

Mezczyzni grajg w pitke reczng (5 stow).
Siatkarze sg wysocy (3 stowa).

Gimnastyk ¢wiczy na drgzkach (4 stowa).

» Czytanie wyrazow.

- Woyrazy: pitka, skakanka, rower, bramka, czepek, buty,

- obrazki do wyrazow:



Rodzic lub dziecko (6-latek) czyta wyrazy. Dzieci 5-letnie powtarzajq je.

Potgcz wyrazy z odpowiednimi obrazkami. Powiedz do uprawiania jakich
dyscyplin sportowych, do przygotowania do nich mogg by¢ potrzebne te
przedmioty.

pitka skakanka rower

bramka czepek buty

6. praca plastyczna.

Przygotujcie kolorowe niepotrzebne gazety (mogg to byC gazetki reklamowe z réznych
sklepow) i nozyczki. Powycinajcie z nich rézne produkty spozywcze (w tym warzywa i

owoce).



Przygotowane obrazki produktow przyklejcie na kartonie obok witaminy w ktérych jest ona zawarta,

np.:

Witamina A — mleko, ser, pomidor, masto, kapusta, marchewka,

Witamina B — drozdze, sery, jajka, cebula, sliwki, orzechy, ziemniaki, jabtka,

Witamina C — cytryna, cebula, porzeczki, czosnek, papryka,

Witamina D — mieso, jaja, Smietana, ryby
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Pozdrawiamy Was serdecznie



