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DZIEN DOBRY GUMISIE

1. Powitanka — poruszanie sie wedtug stéw rymowanki.
Zro6b do przodu cztery kroki

i wykonaj dwa podskoki.

Zro6b do tylu kroki trzy,

potem krzyknij: raz, dwa, trzy!

Lewa re¢ka dotknij czola,
no i obroc¢ sie dokota.

W prawa stron¢ krokow pieé

zrob — jesli masz na to che¢.

Potem kroki w lewg strone:

raz, dwa, trzy — no i zrobione.
« Cwiczenia rozwijajace ruchy gatek ocznych.

Rodzic przygotowuje rozng liczbe zabawek. Dziecko liczy je gtosno, tgczac liczenie z
mrugnieciami.

2. Sportowe ¢wiczenia ruchowo-stuchowo-graficzne.
Rozmowa na temat wspolnego odpoczynku rodzicéw i dzieci.
— Co robicie z rodzicami w wolne dni?
- Czy wybieracie sie gdzies? Czym sie wtedy poruszacie?
- Jaki sposob odpoczynku podoba sie wam najbardziej?
3. Cwiczenia ruchowo-nasladowcze Jedziemy na rowerkach.

Dzieci ktadg sie na dywanie. Pedatujgc, mowia:

Na wycieczke wyruszamy,
raz i dwa, raz i dwa.

Tata jedzie obok mamy,
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z tylu — nas ma.




4. Uzupetnij karty pracy - ,,Odkrywam siebie”:
Karta pracy, cz. 3, nr 68.
- Postuchajcie tekstu. Rysujcie po Sladach torow. Potem, nie odrywajac reki od kartki,
rysujcie po sladach rysunkow blokow.
- Pokazcie reka (jedng reka, drugg reka, obiema), jak przebiega gorzysta droga.

- Rysujcie po sladach gorzystej drogi.

Karta pracy, cz. 3, nr 69.

- Rysujcie po sladach drzewa iglaste. Rysujcie po sladach drogi miedzy drzewami.
« Cwiczenia dzwiekonasladowcze.

. ..~ Nasladowanie gtoséw baranéw i owiec. (Wyjasnianie, ze baran to samiec, a owca — to

L. samica). {'Pigﬂg

4 + Nasladowanie gtosu pilnujgcego ich psa. » q’gu
wlh

+ Nasladowanie odgtosu dzwoneczkdéw.
* Ciag dalszy ¢wiczen w karcie pracy, cz. 3, nr 69.

- Rysowanie po sladach drogi miedzy owcami.

- Rysowanie po $ladach drogi do domu babci.

5. Cwiczenia relaksacyjne Odpoczynek u babci (technika relaksaciji
Jacobsona).

Plastikowe klocki.

Dzieci lezg wygodnie na kocyku lub na dywanie, nogi majg wyciggniete, ramiona utozone

wzdituz tutowia.

- Zegnij prawe ramie tak, by naprezy¢ biceps. Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go mocno.

Czujesz, jak bardzo napiete sg twoje miesnie?
- Wykonaj to samo ¢wiczenie lewg reka.

- Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescig prawej reki klocek (z plastiku) potozony po twojej
prawej stronie. Jesli jestes silny, twoje miesnie sg napiete. Teraz rozluznij miesnie. Jestes
znowu staby. Nie naciskaj juz. Czujesz ulge, miesnie sie rozluznity. Wykonaj to samo ¢wiczenie

Z piescig lewej reki.

- Teraz chwile odpocznij — lez i oddychaj spokojnie, rowno. Twoje rece odpoczywajg.



- Teraz silna bedzie twoja prawa noga. Wt6z klocek pod kolano i mocno sci$nij noge w kolanie.
Teraz twoja noga stabnie — rozluzniasz miesnie, wypuszczasz klocek. (Wykonaj to samo

¢éwiczenie lewg noga).

- A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, zeby napetni¢ powietrzem swoj brzuch. Wciggnij
mocno powietrze w ptuca i napnij brzuch jak balon, mocno. Teraz wypusc¢ powietrze, rozluznij

miesnie — poczujesz ulge.

- Nacisnij mocno gtowg dywan (poduszke), na ktorym (ktorej) lezysz — gtowa jest bardzo silna.
Naciskasz mocno. Teraz rozluznij miesnie — gtowa juz nie naciska na dywan, odpoczywasz,

czujesz ulge.

- Jeste$ niezadowolony i zty, bo ktos zniszczyt twojg budowle z klockow. Marszczysz mocno

czoto, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij miesnie, niech odpoczng — czoto jest gtadkie.
- Teraz mocno zacisnij powieki, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij je i odpocznij.

— A teraz zacisnij mocno szczeki, niech dotykajg zebow. | dolna, i gorna szczeka jest silna, zeby

mocno naciskajg na siebie. Teraz rozluznij szczeki. Czujesz ulge?

- Utéz wargi tak, jakby$ chciat powiedzie¢ och (albo zréb ryjek), i napnij mocno miesnie ust.

Teraz rozluznij miesnie.

Poszczegdblne ¢éwiczenia trwajg bardzo krotko — od 10 do 15 sekund.
Tyle samo trwajg przerwy miedzy ¢wiczeniami.

6. Rozmowa na temat czynnego wypoczynku.
- Jak lubicie odpoczywac?
- Czy zdrowo jest siedzie¢ caty dzien przed komputerem, czy — bawic sie na podworku?
- Jakie zabawy ruchowe lubicie?

- Czy zdrowo jest sie poruszac¢? Dlaczego?

7. Zabawa Dokoncz zdanie.
Dzieci konczg zdanie nawigzujgce do ich ulubionej formy ruchu:
Najbardziej lubie poruszac sie podczas...
Kiedy mam czas wolny...
Po powrocie z przedszkola najbardziej lubie...
Uczniowie powinni...

Na spacer chodze...



8. Zabawy kartka.

I gora

lewa prawa
|

Wspdlnie z dzieémi odczytujemy nazwy kierunkow (czytanie catosciowe). Dzieci, patrzgc

na wzor, kreslg w powietrzu, pod dyktando rodzica, odpowiednie linie. Potem rodzic okresla

kierunki, a dziecko kolejno umieszcza na kartce, np.: kolorowe nakretki.

- Cwiczenia orientacji na kartce papieru.

Kartka (formatu A3), mate obrazki przedmiotéw; (mozna wycigé ze starych czasopism,
narysowac lub wykorzysta¢ proponowane przez nas).

aks P

Prosimy dzieci o wskazanie:

— prawego gornego rogu,

— lewego dolnego rogu,

— prawego dolnego rogu,

— lewego gornego rogu.

Potem dzieci kolejno umieszczajg obrazki w rogach kartki wedtug polecen.
9. Uzupetnij karty pracy - ,,Odkrywam siebie”:

Karta pracy, cz. 3, nr 67.

- Obejrzyjcie obrazek przedstawiajgcy kota natlozone na siebie. Pokolorujcie
odpowiednio rysunki koét.

— Dokonczcie rysowac kwiatki wedtug wzoru. Pokolorujcie rysunki.




https://www.youtube.com/watch?v=23CmYNuEipk
Lekcja 5 - Kierunki i przestrzen W PODSKOKACH | RYTMIKA DLA DZIECI

https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj ZkldQ

NAJPIERW SKLON — WYGIBASY TV - piosenki dla dzieci - piosenka dla dzieci,
dzieciece hity!

KARTA PRACY

Policz i pokoloruj pitki.

Pozdrawiamy i zyczymy udanego weekendu






