Drodzy Rodzice, kochane Dzieci,
Witam po weekendzie, zapraszam do wspolnej zabawy..

Data: 12.04.2021 poniedzialek

Temat: Jak chcesz zdrowym by¢, razem z nami ¢wicz! - ¢wiczenia usprawniajace
sprawnos¢ fizyczna.

1. Na poczatek zaje¢ zapraszam do rozgrzewki.
Link do rozgrzewki:
https://www.youtube.com/watch?v=m2WsGrvCx_w

2. "Marmurki" - Zabawa orientacyjno-porzadkowa.
Swobodny bieg dziecka w roznym kierunku. Na haslo "Marmurki" dziecko zatrzymuje si¢
1 nieruchomieje w réznych pozach.

3. "Drzewa na wietrze" - Cwiczenie duzych grup mie$niowych.
Dziecko stoi w rozkroku, ma ramiona uniesione w gor¢. Porusza ramionami kotyszac si¢ na boki
(silny wiatr-skton poglebiony).

4. "Skaczace pitki" - Zabawa z elementem podskoku.
Podskoki obunéz w swobodnym tempie.

5. Zabawa z elementem réwnowagi ,,Bocian szuka zabek”
Dziecko zamienia si¢ w bociana chodzi, wysoko podnoszac kolana, na hasto rodzica ,,Bocian”, co
pewien czas zatrzymuje sie, staje na jednej nodze i mowi: ,,Kle, kle, kle, zabki mi si¢ chce”.

6. ,,Kucyki” - Zabawa biezna.

Dziecko z rodzicem tworza pare, trzymaja skakanke lub dluzsza wstazke. Jedna osoba, zaklada
skakanke/wstazke pod pachy - jest konikiem, druga chwyta za skakanke (lejce), stojac z tylu - jest
woznicg. Zaprzegi ruszaja z miejsca, jezdza w roznych kierunkach, unikajac kolizji. Po kroétkiej
zabawie, nastgpuje zamiana rol.

7. Zakonczenie zaj¢c - ,,Relaksacja z pieskiem”
Link:
https://www.youtube.com/watch?v=zx5kz3 1mX74
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