Czwartek 08.04.2021
Temat dnia: Jak lubi¢ czynnie odpoczywac?

1. Rozgrzewka przy piosence:

https://www.youtube.com/watch?v=0ZTYeTEZ2wA

https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL. 8M

https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ

2. Rozmowa na temat wspdlnego odpoczynku rodzicéw i1 dziecka.
- Co robisz z rodzicami w wolne dni?
- Czy wybieracie si¢ gdzies? Czym si¢ wtedy poruszacie?
- Jaki sposob odpoczynku podoba Ci si¢ najbardzie;j?

- Czy zdrowo jest si¢ poruszac¢? Dlaczego?

3. Cwiczenia ruchowo — nasladowcze pt.: ,,Jedziemy na rowerkach”.
Dzieci ktada si¢ na plecach. Pedatujac mowia:

Na wycieczke wyruszamy
Raz i dwa, raz i dwa.
Tata jedzie obok mamy,
Z tytu - nas ma.

4. Wykonanie zadania z ksigzka nr 3,
Karta pracy, cz. 3, nr 67.
— Obejrzyjcie obrazek przedstawiajacy kota nalozone na siebie. Pokolorujcie
odpowiednio rysunki kot.
— Dokonczcie rysowac kwiatki wedlug wzoru. Pokolorujcie rysunki.
Karta pracy, cz. 3, str. 68.
— Postuchajcie tekstu. Rysujcie po §ladach toréw. Potem, nie odrywajac reki od kartki,
rysujcie po $ladach rysunkow blokow.
— Rysujcie po $ladach gorzystej drogi.
Karta pracy, cz. 3, str. 69.
— Rysujcie po $ladach: drzewa iglaste, droge mi¢dzy drzewami, droge migdzy owcami.
- Rysujcie po $ladach droge do domu babci

5. Teraz mozna troche odpocza¢, ¢wiczenia relaksacyjne (potrzebne plastikowe klocki)


https://www.youtube.com/watch?v=OZTYeTEZ2wA
https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M
https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ

Dzieci leza wygodnie na kocykach lub na dywanie, nogi maja wyciagnigte, ramiona utozone
wzdhuz tutowia. Rodzice czytaja polecenia:

— Zegnij prawe rami¢ tak, by napr¢zy¢ biceps. Jestes$ silny, bardzo silny, napr¢zaj go mocno.
Czujesz, jak bardzo napigte sg twoje migs$nie?

— 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 migs$nie sg napigte. Teraz rozluznij migsnie. Jestes
znowu staby. Nie naciskaj juz. Czujesz ulge, migénie si¢ rozluznity. Wykonaj to samo
¢wiczenie z pigscig lewej reki.

— Teraz chwilg odpocznij — lez i oddychaj spokojnie, rowno. Twoje rece odpoczywaja.

— Teraz silna bedzie twoja prawa noga. W16z klocek pod kolano i mocno $ci$nij noge w
kolanie. Teraz twoja noga stabnie — rozluzniasz mig¢$nie, wypuszczasz klocek. (Wykonaj to
samo ¢wiczenie lewg noga).

— A teraz zobaczymy, czy masz tyle sily, zeby napetni¢ powietrzem swoj brzuch. Weiagnij
mocno powietrze w ptuca 1 napnij brzuch jak balon, mocno. Teraz wypus¢ powietrze,
rozluznij migs$nie — poczujesz ulgg.

— Naci$nij mocno glowa dywan (poduszke), na ktorym (ktorej) lezysz — gtowa jest bardzo
silna. Naciskasz mocno. Teraz rozluznij mi¢$nie — glowa juz nie naciska na dywan,
odpoczywasz, czujesz ulgg.

— Jestes$ niezadowolony i zly, bo kto$ zniszczyt twoja budowlg z klockow. Marszczysz mocno
czolo, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij migsnie, niech odpoczng — czolo jest gladkie.

— Teraz mocno zacis$nij powieki, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij je 1 odpocznij.

— A teraz zaci$nij mocno szczeki, niech dotykaja zebow. I dolna, 1 gorna szczeka jest silna,
zeby mocno naciskajg na siebie. Teraz rozluznij szczeki. Czujesz ulge?

— Uto6z wargi tak, jakby$ chcial powiedzie¢ och (albo zrdb ryjek), 1 napnij mocno migsnie ust.
Teraz rozluznij migsnie.

(Poszczegolne ¢wiczenia trwajg bardzo krotko — od 10 do 15 sekund. Tyle samo trwaja
przerwy miedzy ¢wiczeniami.)

6. Praca plastyczno — techniczna pt.: ,,Moja ulubiona forma czynnego wypoczynku”

Do wykonania zadania potrzebujemy: kartke (najlepiej z bloku technicznego), kredki,
nozyczki, klej, papier kolorowy lub kolorowa gazete. Dziecko wykonuje rysunek wedtug
wlasnego pomystu, nastepnie uzupetnia wycinankg z kolorowego papieru lub gazety. Dziecko
stara si¢ potaczy¢ rysunek z wycinanka.

7. Zachecenie dziecka do wspolnej aktywnosci ruchowej na §wiezym powietrzu.
Propozycje:

- spacer po parku,
- wycieczka na rowerze,

- zabawy ruchowe z pitka,



- wspolna zabawa przy muzyce,

- zaproszenie do wspdlnego tafica rodzenstwo, rodzicéw ©

https://soundcloud.com/user-956760406/songo-s-i-muz-danuta-i-karol

— Do czego zacheca piosenka?
— Skad przybyt taniec songo?

L Tak sie zaczyna nasz nowy taniec,
to wiasnie jego rytm,

moze go tanczyc¢, kto tylko zechce,
mozesz go tanczyc ty.

Wystarczy tylko troche odwagi,
wystarczy tylko chciec,

aby zabawi¢ si¢ razem z nami

i frajde z tego miec.

Ref.: Songo, songo, songo
przybyt do nas z Kongo

i dlatego wilasnie

tak wspaniale brzmi.
Songo, songo, songo
przybyt do nas z Kongo

i dlatego wlasnie

zatancz go i ty.

II. Na pewno zaraz go zapamietasz,
bo bardzo dobrze brzmi.

Moze go tanczyc, kto tylko zechce,
mozesz go tanczyc ty.

Wystarczy tylko troche odwagi,
wystarczy tylko chciec,

aby zabawi¢ si¢ razem z nami

i frajde z tego miec.

Ref.: Songo, songo, songo...

II1. Juz cale miasto tanczy nasz taniec
i 0 nim tylko $ni,

moze go tanczyc¢, kto tylko zechce,
mozesz go tanczyc ty.

Wystarczy tylko troche odwagi,
wystarczy tylko chciec,

aby zabawi¢ si¢ razem z nami

i frajde z tego miec.

Ref.: Songo, songo, songo...

8. Zyczymy wspanialej zabawy i czekamy na fotki na stronie grupy.


https://soundcloud.com/user-956760406/songo-s-i-muz-danuta-i-karol

