DRODZY RODZICE, DROGIE DZIECI

Przedstawiamy kolejne propozycje ¢wiczen, zabaw dla dzieci.

Bedzie nam mito, jesli z nich skorzystacie i podzielicie si¢ z nami osiggnieciami i

wytworami prac dzieci poprzez dodanie zdjec¢ na indywidualne maile wychowawcow.

W tym tygodniu temat: SPORT!

Dziekujemy!
OBSZAR PROPOZYCJE ZABAW, CWICZEN
SFERA
EMOCJONALN
o
SPOLECZNA

Kochane dzieci!

Nasz przyjaciel tygrysek ma pewien klopot i postanowil poprosi¢ Was o pomoc.
Postuchajcie, co mu si¢ przydarzylo...

Kilka dni temu, gdy tygrysek brykat sobie po ,,Sportowej Dolinie”, zobaczyt
przechodzacego w poblizu bardzo smutnego chtopca.. Tygrysek podszedt do niego 1
chcial zaprosi¢ go do zabawy, ale niestety chtopiec powiedzial, Ze jest zmeczony, staby
1 nie ma sity ani na bieganie, ani na wspinanie si¢ na drabinki, ani nawet na zjezdzanie
ze zjezdzalni. Jego mama dodata jeszcze, ze Jas§ — bo tak mial na imi¢ chlopiec — nie
chce rano wstawac z to6zka, bardzo dtugo wyleguje si¢ na kanapie, a potem caly dzien
oglada bajki w telewizji i gra w gry komputerowe.

Jak sadzicie, czy chlopiec dobrze si¢ zachowuje? (spontaniczne wypowiedzi dzieci)

Niestety nikt nie powiedziat Jasiowi, co trzeba robi¢, aby by¢ zdrowym i silnym, ale
my — przyjaciele tygryska Urwiska — juz od dawna to wiemy. Dlatego Tygrysek
poprosit nas o pomoc. Pomozemy mu? Urwisek przygotowat dla nas kilka sportowych
zadan. Jesli wykonamy opisane zadania, Ja$ na pewno zrozumie, ze sport to zdrowie.
Zaczynamy!

Maluje koleczko, (rysujemy jednym palcem koto na plecach)

w Srodku z kropeczkg, (w srodku kota stawiamy kropeczke)

promyki stoneczne, (rysujemy promienie jednoczes$nie obiema r¢kami, zaczynajac od
srodka plecow)

zygzaki bajeczne, (rysujemy obiema rekami jednoczes$nie zygzaki na plecach)

a wszystko uklepie, (klepiemy po plecach delikatnie catymi dtonmi)




poszczypie, (delikatnie szczypiemy w kilku miejscach na plecach)

podrapie, (delikatnie drapiemy w kilku miejscach na plecach)

przebiegne po pleckach, (przebiegamy po plecach wszystkimi palami obu rak z dotu do
gory)

az dreszczyk cie zlapie. (szczypiemy delikatnie w szyje )

- Baton mocy

Skladniki:

1. 8 lyzek ptatkow owsianych,
2. 8tyzek ptatkow zytnich,
3. 3 tyzki sezamu,
4. 3 tyzki siemienia Inianego,
5. gar$¢ zurawiny,
6. gars¢ pestek dyni,
7. 4 tyzki ptatkow migdatowych,
8. Y2 soku i skorki z cytryny,

9. 8 lyzek miodu.
Przygotowanie:
Na patelni podpraz ptatki owsiane, Zytnie 1 otrgby, az nabiorg ztocistego koloru. Pod
koniec dodaj sezam, siemi¢ Iniane i przez okoto 1 minute trzymaj na ogniu. Nastepnie
zawartos$¢ patelni przesyp do miski. Do mieszaniny dodaj wszystkie pozostate, sypkie
sktadniki. Cato$¢ wymieszaj i skrop sokiem z cytryny. Dodaj rozgrzany wcze$niej na
patelni miod, podgrzej wszystko na patelni 1 doktadnie wymieszaj, by sktadniki
polaczyty si¢ ze sobg. Catos¢ przetdz do formy wylozonej papierem do pieczenia.
Odstaw na godzing, by zesztywniato. Po tym czasie mas¢ mozesz pokroi¢ na mniejsze
bloczki.

Rk

https://dziecisawazne.pl/1 1 -przepisow-na-niesamowite-batony-domowej-roboty/

SFERA
POZNAWCZA

- Zabawa pantomimiczna ,, Na silowni”

Rodzic pyta dzieci: Jak nazywa si¢ miejsce do ktérego chodzimy ¢wiczy¢? Nastepnie
prosi dzieci o zaprezentowanie ,jakie ¢wiczenia si¢ tam wykonuje — np. podnoszenie



https://dziecisawazne.pl/11-przepisow-na-niesamowite-batony-domowej-roboty/

sztangi. Dziecko powtarza za rodzicem ruchy i gesty.
- Prawda czy falsz?”

RODZIC czyta kolejno zdania odnoszace si¢ do tresci zaje¢. Gdy dzieci uznaja, ze
zdanie jest prawdziwe, podnosza rece w gora 1 pokazujg ,,stoneczka”, a gdy uznaja, ze
zdanie jest falszywe, uderzaja dtonmi o podtogg.

Aby by¢ zdrowym, trzeba si¢ codziennie rano gimnastykowa¢. PRAWDA
Aby by¢ zdrowym, trzeba oglada¢ bardzo duzo bajek w telewizji. FALSZ

Aby by¢ zdrowym, trzeba uprawia¢ rozne sporty, np. gra¢ w pitke, ptywaé, czy jezdzi¢
narowerze. PRAWDA

Aby by¢ zdrowym, trzeba spedzaé¢ duzo czasu przed komputerem. FALSZ

Aby by¢ zdrowym, trzeba wychodzi¢ czgsto na plac zabaw i1 przebywaé na $wiezym
powietrzu. PRAWDA

- Kazda okazja jest dobra, by ¢wiczy¢ umysl i cialo. Zwykla gra w kregle daje
mozliwos¢ zaréwno jednego, jak i drugiego — zabawa w ruchu zapewnia porcje
gimnastyKki, a stawianie straconych kregli wykorzystujemy, aby ¢wiczy¢ liczenie.
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- Jak bawimy si¢ na placu zabaw?” — rozwiagzywanie zagadek slownych:

1. To jest diugi sznurek

z dwoma uchwytami,

ktory lubi skakac

razem z dziewczynkami./skakanka/
2. Mozna wtedy




jechac¢ na nim,

kiedy kreci sie

nogami. [rower/

3. Mata deseczka

na dtugim sznurze,

raz jestes na dole,

raz jestes w gorze./hustawka/
4. Na czym jezdzisz wesoto
i krecisz sie w kolo?/karuzela/

( biegi, kolarstwo-
jazda na rowerze, lyzwiarstwo figurowe- jazda na lyzwach, narciarstwo- jazda na
nartach, koszykowka, pitka nozna, plywanie, siatkowka, skok w dal).

a Sa przez plotki, terenowe, b. Wrscig rozpoczety,
Krotko, dlugodystansowe, Lawodnicy pedahja,
Moga bvé tez slalomowe Kaidv bardzo przejety,
Albo sztafetowe. (biegi) Bo przed meta finismuja. (kolarstwo)
c. Piruety i obroty d Narty, kijki oraz gogle
Zawodnicy wykonuja Zawodnicy maja.
[ na nogach majac lyiwy Jak najszybciej, by byC pierwszym,
O mistrzostwo konkuruja. (lviwiarstwo Po sniegu zjeidzaja. (marciarstwo)
figurowe)
e. Zawodnicy o boisko f W jakiej dyscyplinie sportu
Dillce odbijaja, Dillce noga kopiemy,
Do wiszacych koszy, Nameczach z radoscia
Celnie ja wrzucaja.(koszykowlka) Druiynie kibicujemy? (pilka nozna)
g. Zawodnicy na glowy h. Zawodnicy grajac w pilkee,
Czepki zaldadaija. Rekami ja odbijaja
Fekami i nogami [ wvsoko ponad siatka
W wodzie poruszaja ( plywanie) Drugiej druzvnie podaja. (siatkéwka)
i Zawodnicy konkumija,
Ktorv dalej skacze.
Jak nazywa sie ten sport?
Czy wszyscy go znacie? (skokw dal)




SFERA
RUCHOWA
- MOTORYKA
DUZA,
MOTORYKA
MALEA

- Cwiczymy z Kubusiem Puchatkiem

https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo

- Cwiczymy rownowage

https://www.youtube.com/watch?v=0z17YcVASgo

- Wierszowanki — pokazywanki:
* Kolko male, kétko duze

Ko6ltko mate, kotko duze,

Rysujemy palcem w powietrzu mate i duze koto
Rece w dole, rece w gorze,

Rece w dot 1 w gore

Najpierw w prawo, potem w lewo,
Przechylamy w prawo i lewo

Tak si¢ buja w lesie drzewo.

Bujamy na boki.

* Rece w gore, rece w bok

Rece w gore, rece w bok,
Rece w gore 1 w bok

Klas$nij, tupnij 1 zrob skok.
Klasniecie, tupnigcie, wyskok
Rece w dole, rece w gorze,
Rece w dot 1 w gore

Palec idzie juz na buzie.
Kierujemy palec na buzie.

* Glowa, ramiona, kolana, piety

Glowa, ramiona, kolana, pi¢ty,
Pokazujemy kolejno

Nos do gory, brzuch wciagnigty,
Pokazujemy kolejno

Przysiad, wyskok, obrét w koto,
Pokazujemy zgodnie z opisem

Juz kazdemu jest wesoto.

Rysujemy u$miech dwoma palcami.

- ZABAWA ,,BIEG PO BUTY dla calej RODZINY” - MOTORYKA DUZA/
SZYBKOSC
Bedziecie potrzebowac papierowego, duzego pudta lub kosza na bielizne.

W zabawie biorg udziat dwie druzyny (co najmniej po dwdch graczy w kazdej).
Nalezy wyznaczy¢ lini¢ startu i odcinek do przebiegnigcia — na jego koncu



https://www.youtube.com/watch?v=ozI7YcVASgo
https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo

ustawi¢ pudeltka (po jednym na druzyne). Miejsce zabawy musi by¢ na tyle
bezpieczne, by mozna bylo biega¢ w skarpetkach lub na bosaka.

Pierwszy gracz z druzyny biegnie do pudetka, zdejmuje buty 1 wklada je do
niego. Nastepnie biegnie z powrotem. Dotyka rekg kolegi 1 ten rusza... Kiedy
juz caly zespot jest bez butdw, gracze po kolei biegng do pudetka, zaktadaja
buty 1 wracajg biegiem. Pierwszy zesp6t z butami na nogach — wygrywa.

https://www.facebook.com/poradniatrampolina/videos/906836833063389

Rodzic wykonuje sekwencje ruchéw z pitka np.: 2 razy odbija od podtogi, raz rzuca
pitke w gore. Dziecko odtwarza wiernie pokazane przez rodzica ruchy.

Pomoce: woreczki, hula-hoop, pachoftki, liny do wyznaczania granicy pola.

Dziecko stoi trzymajac woreczek w dioniach 1 wyciaga si¢ do gory, tak jakby chciato
dotkng¢ rekoma sufitu.

Rozcigganie: do dotu, na boki, skrety tutowia, do tyhu.

Rozcigganie calego ciata.

Krazenia ramion, glowy, nadgarstkow, itp.

Uwaga: W celu zachgcenia dziecka do wykonywania ¢wiczen nalezy uzywac wielu
poréwnan, np.: rosniemy jak balonik, biegamy jak pedzace autko.

Rodzic pokazuje mozliwe sposoby rzucania woreczka: do przodu/do tytlu/

w bok/do gory.
Dziecko stoi trzymajac w woreczek, na sygnat podany przez rodzica np. klasnigcie,
dziecko rzuca woreczkiem przed siebie/do gory/w bok/za siebie. Gdy

woreczek upadnie na ziemig, dziecko powtarza rzut.

Rodzic pokazuje, w jaki sposob nalezy rzuca¢ woreczkiem, aby trafi¢ za lini¢.

Na sygnat rodzica dziecko rzuca woreczkiem przed siebie tak, aby rzuci¢ woreczek za
wyznaczong lini¢. Gdy woreczek upadnie na ziemig, dziecko powtarza rzut.

Rodzic umiejetnie wydtuza odlegtos¢ dziecka od linii.

Rodzic trzyma obrgcz, dziecko stoi w pewnej odleglosci. Na sygnat rodzica dziecko
rzuca woreczkiem do obrgczy. Wykonujemy cztery rzuty (dwa rzuty prawa reka, dwa
rzuty lewa reka).



https://www.facebook.com/poradniatrampolina/videos/906836833063389

Rodzic pokazuje mozliwe sposoby rzucania pitki: do przodu/do tytu/w bok/do gory.
Na sygnat rodzica dziecko rzuca pitkg przed siebie/do gory/w bok/za siebie. Gdy pitka
upadnie na ziemi¢, dziecko powtarza rzut.

Podrzucamy i fapiemy pitke.

Rodzic i1 dziecko dobieraja si¢ w pare, odbijajg balonik pomiedzy sobg kilka razy.
Nastepnie wykonuja cztery przysiady i cztery pajacyki i ponownie wracajg do
odbijania balonika — trzy powtorzenia.

Rodzic wystukuje rytm, np.: dwa klasnigcia/jedno klasniecie/dwa klasniecia/jedno
klasniecie.

Dziecko spaceruje w wolnym tempie po pokoju (najlepiej za rodzicem)

1 wystukuje rytm podany przez rodzica. Po pewnym czasie rodzic przestaje klaskac,
dziecko wyklaskuje rytm samodzielnie.

Rodzic tupie nogami ten sam rytm, ktérego wczes$niej dziecko si¢ nauczyto.
Najpierw dziecko tupie dwoma nogami, p6zniej probuje uzywac tylko jednej nogi.
Rodzic odtwarza rytm, klaszczac 1 tupigc na przemian, dziecko nasladuje jego ruchy.

Rodzic ustawia tor przeszkod: rozstawia pachotki, tunel np. przejscie przez pudetko
tekturowe, pod krzestami itp., roztozone hula — hopy, oznaczona meta.
- bieg z wymijaniem pachotkéw z przerzucaniem woreczkow z reki do reki,
- przejscie z woreczkiem przez tunel,
- wymiana woreczka na pitk¢ 1 bieg z pitka przez lezace hula-hoopy,
- marsz z kozlowaniem oburgcz,
- podskoki obundz do mety.

Rodzic (na poczatku sam, a p6zniej w miar¢ zapamigtywania przez dziecko, razem z
nim) recytuje wyliczanke:

Lata motyl, lata, lata, lata dookola swiata. (dziecko nasladuje ramionami ruch
skrzydet motyla, chodzac bardzo powoli po pokoju).

Wacha stokrotki i fiotki, w powietrzu fika fikolki. (zatacza wielkie kota najpierw
prawa reka, a potem lewa).

Rodzic powtarza trzy razy wyliczanke. Po trzech powtorzeniach dziecko siada na
podtodze i mowi wyliczanke wraz z wykonywaniem ruchow przy zamknigtych oczach.

e 2 szklanki maki,

* 1 szklanka soli,

e 2 tyzki oleju roslinnego,

e 2 ptaskie tyzki proszku do pieczenia,

e 1,5 szklanki goracej wody.
Wszystkie sktadniki nalezy wymieszac¢ 1 intensywnie ugniatac, az si¢ potgcza, a masa
zrobi si¢ zwarta i elastyczna. Ciastoling mozna zabarwi¢, dodajac do podzielonej na
czesci masy barwniki spozywcze.




—  Zumba dla dzieci https://www.youtube.com/watch?v=DMsT7BXqgo7s



https://www.youtube.com/watch?v=DMsT7BXqo7s
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