Kochane Dzieci i Drodzy Rodzice,

w tym tygodniu czeka nas przygoda ze sportem i akcja

»Zdrowo i sportowo”.

PONIEDZIALEK

Przypomnijmy sobie, jakie sa pory roku i kiedy przypada pierwszy dzien
kazdej z nich.

A teraz poéwiczymy.
1. ,Nad jeziorem” (orientacja w przestrzeni, wzmacnianie mig¢$ni, refleks).

Rodzice lub rodzenstwo nasladuja wedkarza. Zarzucaja wedke 1 probuja ztapaé
— zlowi¢:

e rybke — dziecko szybko biega,

e raka - opierajac dlonie i stopy na podlodze, dziecko przemieszcza si¢
w podporze tytem,

® 7abke - skacze obunoz.

Rodzicu, powiedz jakie zwierze w danym momencie dziecko bedzie
nasladowa¢. Dodatkowo naszykuj jedzenie dla zwierzat - woreczkKi
gimnastyczne (moga by¢ klocki) oraz miejsce, gdzie woreczki beda zbierane,
np. hula hop. Tak przygotowani zaczynamy zabawg. Rybka/rak lub zabka stara
si¢ jak najszybciej zebraé jak najwiecej jedzenia. Poruszajac si¢ w odpowiedni
sposob, zabiera jeden woreczek i odktada go w wyznaczonym miejscu. Za
kazdym razem moze zebra¢ tylko jeden woreczek.



2. ,Na plazy” (szybkosé, refleks, wzmacnianie migsni ciala, koordynacja).

Na plazy czgsto wiatr porywa parasole lub dmuchane kota do ptywania. W tej
zabawie bedziemy tapa¢ uciekajgce elementy. Rodzic turla np. koto hula hop,
a dziecko probuje je ztapa¢. Zadanie jest wykonane poprawnie, kiedy uda si¢
zatrzyma¢ uciekajacy przedmiot, zanim upadnie na podtoge lub zanim
przekroczy wyznaczong lini¢/miejsce.

3. ,,Konik polny” (koordynacja, sita mi¢$ni postawnych, rownowaga ciala).

Przygotowujemy 3 pojemniki r6znej wysokosci. Przed kazdym kladziemy jeden
woreczek gimnastyczny (piteczke plastikowa). Dziecko po kolei bedzie
wrzucato woreczki/pitki do pojemnika. Najpierw kladzie woreczek na stopie
1 utrzymujagc réwnowage ciala podnosi noge z woreczkiem. Nastgpnie
wrzuca/wktada woreczek/piteczke do najnizszego pojemnika (starajac si¢ nie
dotyka¢ woreczka rekoma!). Potem wykonuje to ¢wiczenie z kolejnymi dwoma
woreczkami/piteczkami. b - ;

4. ,Arbuzy” (orientacja w przestrzeni, koordynacja,

-

rownowaga ciala, spostrzegawczos¢, wzmacnianie miesni nog).

J © L
Lato to czas dojrzewania arbuzow! Naszymi arbuzami @ ?’A
w zabawie beda duze, okragle balony. Pachotkami '

(krzestami) wyznaczamy bramki 1 probujemy wturlac, o e W @
czyli wbi¢ ,,arbuza” do bramki. Mozna jednak to zrobi¢ jedynie wykorzystujac
zwinigta w rurke gazete.

Na zakonczenie — ¢wiczenia rozciagajace/rozluzniajace.

Dziecko wykonuje ¢éwiczenia gimnastyczne rozciagajace: Sklony w przdd,
skretosktony, siad prosty i naprzemienne dotknigcie palcow u stop.



WTOREK
Przypomnijmy sobie liczby od 1 do 10.
1. ,,Helikopter”.

Wyznaczamy ladowiska dla helikoptera. 2 - 4 miejsca na dywanie to ladowiska,
z ktorych kazde ma swoj numer: 1, 2, 3 1 4 (mozemy napisa¢ na kartce numer
I potozy¢ na wyznaczone miejsce. Na sygnat Rodzica, helikopter przelatuje na
inne ladowisko, ale to Rodzic okresla gdzie, np. helikopter z ladowiska nr 1 leci
na nr 3 itd.

2. ,Nalesnik” (szybkos$¢ reakcji, wzmacnianie sily miesni postawnych).

Dziecko swobodnie biega, a Rodzic ,,szykuje’ nalesniki, tzn. rozrzuca po pokoju
ptaskie znaczniki / kolorowe kotka (moga by¢ wyciete z papieru). Na sygnat
dziecko musi ,,zje$¢”, czyli zebra¢ odpowiednig ilo§¢ nale$nikdéw, np. 2 lub 5
(w zaleznosci od ilosci posiadanych znacznikow).

Uwaga! Jako utrudnieniec mozna wprowadzi¢ proste dodawanie, np. zamiast
powiedzie¢ zbierz 4 nalesniki — zbierz 2+2 itp.

3. ,Kry lodowe” (szybkos$¢ reakcji, sila mi¢sni postawnych).

Podobnie jak w zabawie ,Helikopter”, wyznaczamy kilka miejsc, np.
znacznikami — beda to kry lodowe oznaczone cyframi od 1 do 10. Dziecko
dowolnie biega dookota w pokoju lub na podwoérku. Rodzic méwi numer od 1
do 10, wtedy dziecko musi jak najszybciej usigs¢ na odpowiedniej krze lodowej.
Jesli  dziecko usiadlo na zlej liczbie, musi wykona¢ zadanie: taka ilo$¢
pajacykow, przysiadow itp., jaka liczba byta powiedziana.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciagajace/rozluzniajace.

Dziecko wykonuje rézne ¢wiczenia rozciggajace, ale kazde kolejne ¢wiczenie
jest wykonywane w ilosci 1 mniej niz poprzednie. Zaczynamy od :

[ 10 sktondéw do prawej 1 lewej nogi,
[1 9 dhugich wykrokéw (raz prawa noga do przodu, raz lewa) z jednoczesnym

uniesieniem rak do gory,



1 8 sktonow do palcow stdp w siadzie prostym,
1 7 podskokéw,

[l 6 przysiadow,

[ 5 podskokéw na jednej nodze,

1 4 pajacyki,

[1 3 obroty,

[1 2 przeturlania,

1 1 pompka.

SRODA

1. ,Kangur”.

Zadaniem dziecka jest przeniesienie pitki z jednego kota hula hop do drugiego.
Jednak pitki nie mozna trzymac rekoma, a porusza¢ mozna si¢ jedynie skaczac
jak kangur.

2. ,,Malpie wyScigi”.
Cwiczymy krok dostawny, czyli biegamy jak matpka.

W pierwszej rundzie zadaniem dziecka jest przemieszczenie si¢ podskokami do
hula-hop oddalonego od linii poczatkowej o okoto 3-4 m. Powr6t biegiem,
z przybiciem ,,piatki” Rodzicowi. W kolejnej rundzie nalezy pobiec do hula-
hop, zrobi¢ 5 pajacykow, wrocié biegiem, i znéw przybié ,,piatke” z Rodzicem.
W ostatniej rundzie dziecko biegnie ,,malpim krokiem” do hula-hop, okraza je
I wraca caty czas poruszajac si¢ krokiem dostawnym.

3. ,,Polowanie na jaszczurki”.

Rodzicu, stan za dzieckiem stojagcym w rozkroku. Powiedz mu, ze za chwilg
wypuscisz miedzy jego nogami jaszczurki - migkkie pitki, a jego zadaniem
bedzie je jak najszybciej ztapa¢. W nastepnej rundzie zadaniem dziecka bedzie
dobiegni¢cie do pitki, wyprzedzenie jej i ustawienie si¢ w rozkroku tak, by
poturlata si¢ jeszcze raz pod nogami dziecka.

UWAGA: w tej zabawie nalezy szczegOlnie zabezpieczyC przestrzen przed
dzie¢mi.



4. ,Kalambury zwierzece”.

Na koniec czas na rozcigganie. Wykorzystamy do tego kalambury. Zadaniem
dziecka bedzie pokazanie w jaki§ charakterystyczny sposob wybranego przez
siebie zwierzecia. Rodzicu, sprobuj nasladowaé pokazywane ruchy, a przy
okazji odgadna¢, o jakie zwierz¢ chodzi. ©

CZWARTEK

Przypominamy podstawowe kolory.
1. Kolory.

Dziecko maszeruje dookota pokoju. Widzac okreslony ,.kolor”, musi wykonaé
zadanie. Kolor mozna powiedzie¢ (nazwac) lub w trudniejszej wersji pokazac
(¢wiczymy dodatkowo spostrzegawczos$c).

a. Czerwony — oznacza, ze jest np. lawa i1 dziecko musi biega¢ jednocze$nie
podnoszac wysoko kolana,

b. — dziecko ,,zamienia si¢” w stoneczko, rozktada ramiona/r¢ce na bok
I obraca sig¢ kilka razy dookota wtasnej osi,

c. Zielony — dziecko nasladuje drzewo - unosi rece do gory i macha nimi na bok
jak galeziami,

d. Biaty — dziecko ,,zamienia si¢” w kule $niezna, kuca i schyla nisko gtowe,

e. Niebieski — woda, dziecko ktadzie si¢ na dywanie na brzuchu i unosi
jednoczesnie prawa reke 1 lewa noge, a potem odwrotnie lewa reke 1 prawag
noge.

2. Kolorowe wyscigi.

Wyznaczamy miejsce do gromadzenia przedmiotéw (moze to by¢ hula-hop lub
wyznaczone miejsce na podlodze). Dziecko siada przy $cianie, w tym czasie
rozktadamy lub rozrzucamy na podtodze kolorowe przedmioty - moga to by¢
pitki, woreczki gimnastyczne, kolorowe znaczniki, szarfy itd. Gtosno
wypowiadamy nazwe Koloru, a dziecko ma za zadanie nazbiera¢ w swoim
,,magazynie’’ jak najwigcej przedmiotow tego wiasnie koloru. Po takiej rundzie
sprawdzamy:



-czy wszystkie przedmioty tego koloru zostaty
zebrane,

-czy W ,,magazynach’ nie ma niepozadanych
kolorow

Przeprowadz tyle rund, ile jest koloréw.

Uwaga: Dziecko jednorazowo do ,,magazynu’’

moze  przenies¢ tylko jeden  przedmiot.
Dodatkowo mozna okresli¢ sposob, w jaki nalezy
przenosi¢ przedmioty, Np. na gtowie, na brzuchu,
idac jak rak (podpor tytem), na plecach idac jak tygrys (podpor przodem),
trzymajac przedmiot migdzy kolanami 1 skaczac itp.

3. Lowimy kolorowe rybki (wzmacnianie mi¢$ni brzucha 1 grzbietu).

Rybki — czyli r6zne kolorowe przedmioty, np. woreczki, szarfy, pitki uktadamy
w akwarium, czyli np. w hula hop. Dziecko ma za zadanie towi¢ ryby, czyli
wyjmowac¢ przedmioty z hula hop, ale w okreslony sposob.

Dziecko ustawia si¢ przy ,,akwarium”, w siadzie prostym podpartym i nogami
probuje ztowié rybke, czyli wyja¢ z hula hop przedmiot o okre§lonym kolorze.
Robimy tyle rund, ile jest kolorow tak, aby wszystkie rybki zostaty ztowione.
W innej wersji tego zadania dziecko lezy na brzuchu i probuje ztowié rybke
rekoma (¢wiczac migsnie grzbietu).

Uwaga: w najtrudniejszej wersji, dziecko ustawia si¢ przed hula hop i robi tzw.
,plank™ (czyli ,,deska”). Bedac w takiej pozycji probuje wyjmowac przedmioty
z ,,akwarium”.

Dziecko ,,lata’” po calym pokoju jak mata mucha. Na hasto Rodzica: ,,Uwaga
mucha, niebieski pajak idzie!’’, zadaniem dziecka jest jak najszybsze dotknigcie
palcem koloru niebieskiego w swoim otoczeniu i znieruchomienie (tylko to
pozwoli mu nie zosta¢ zlapanym przez pajaka). Jesli dziecko nie znalazto
odpowiedniego koloru, chwile po wypowiedzianym hasle lub nadal wyraznie si¢
rusza, musi wykona¢ zadanie dodatkowe, np.

a. 5 pajacykow,



b. 3 pompki,
C. 5 przysiadow,
d. 5 sktonow (migsnie brzucha).

Zabawe powtarzamy kilka razy, za kazdym razem zmieniajac kolor pajgka - tym
samym dziecko za kazdym razem musi szuka¢ innego koloru.

Zakonczenie — ¢wiczenia rozciagajace/rozluzniajace.
1. ,,Podloga parzy”.

Dziecko lezy na brzuchu. Na hasto Rodzica: ,,Podloga parzy!”, unosi rece i nogi,
opierajac si¢ tylko na brzuchu. Rodzic powtarza hasto kilkukrotnie
I W zroznicowanym tempie tak, aby dziecko utrzymato pozycje uniesionych rak
1 nog raz dtuzej, raz kroce;.

2. Dziecko siada na podlodze, a Rodzic wykonuje rézne ruchy (¢éwiczenia
rozciggajace) rekoma, nogami, glowa: rece w przod, gtowa skton w lewo, jedna
noga zgigta itp., wypowiadajac przy tym dwa stowa: ,,CZERWONE’’ lub
,ZIELONE”’ . Jesli Rodzic wykona dany ruch i wypowie stowo ,,ZIELONE”’,
to dziecko powinno powtorzy¢ ten ruch, jesli - ,,CZERWONE’’, to nie powinno
si¢ rusza¢ 1 pozosta¢ w danej pozycji dtuzszy czas (rozciagajac dang partie
ciala).




PIATEK
Roéznorodne krajobrazy w Polsce.
1. ,,Mazury”.

Dziecko nasladuje zaby lub raki (w odpowiedni sposéb si¢ porusza) i stara si¢
zebra¢ z wyznaczonego miejsca jak najwigcej] pokarmu — woreczkéw lub pitek
1 umieSci¢ zapasy w ,spizarni”, czyli np. w hula hop. Dziecko moze
jednoczes$nie przenies¢ tylko jeden woreczek/pitke.

2. ,,Nad morzem Battyckim”.

Do zabawy potrzebujemy 2 hula hop (lub np. okrggi z bibuty) i woreczek
gimnastyczny. W zabawie bierze udzial 2 zawodnikéw: Rodzic i dziecko -
kazde stoi w swoim hula hop. Zadaniem obojga jest broni¢ swojego terytorium
przed atakiem meduzy. Meduzg, czyli woreczek, probuja sobie nawzajem
wrzuci¢ do kota hula hop. Koto, czyli swoje terytorium, mozna broni¢ na
wszystkie mozliwe sposoby: noga, r¢ka itp. Wazne zeby woreczek nie wpadt do
srodka. Mozna gra¢ na punkty lub na czas.

3. ,,Na szlaku - Tatry”.

Dziecko pokonuje przygotowany tor przeszkod. Las — slalom migdzy
pachotkami (misiami, klockami), przejscie po krawedzi dywanu, przejscie
miedzy dwoma sznurkami. Jako utrudnienie, mozna zmienia¢ sposob poruszania
si¢: skoki obunoz, bokiem — krok dostawny, tytem itp. oraz wprowadzi¢
wykonanie zadania na czas.

4., ,Wista”.

Zadaniem dziecka jest przejs¢ z jednego brzegu rzeki na drugi. Ma do
dyspozycji 2 kota hula hop. Po wyznaczeniu miejsca, gdzie jest rzeka (np.
dwoma kawatkami sznurka), dziecko wykonuje zadanie - tak uktada kota hula
hop, zeby postawi¢ noge wewnatrz kota. Musi przektada¢ kota na zmiang,
utrzymujac rownowage 1 stojac czasami tylko na jednej nodze. Wazne zeby nie
postawi¢ nogi poza kotem hula hop! W ten sposéb dziecko przechodzi na druga
strong rzeki.



5. ,,Puszcza Biatlowieska”.

Dziecko jest na wyciecze w lesie. Dowolnie ustawione pachotki (zabawki) to
drzewa. Na sygnat Rodzica, do lasu wbiegaja zubry, czyli toczace si¢ piteczki.
Dziecko musi tak si¢ poruszaé, aby nie wpas¢ na ,,zubra” i nie potraci¢ drzewa!
Jesli tak sie jednak zdarzy, wykonuje
zadanie, np. przysiad.

6. Zakonczenie — ¢wiczenia rozciggajace
przy muzyce relaksacyjnej.

Kochani, wielkie brawa dla Was za tak wspaniale aktywny tydzien ©
W koncu sport to zdrowie ©

W zdrowym ciele, zdrowy duch!



