Witajcie Kochane dzieci w ten zimny, pochmurny czasem $niegowy
dzien, czas rozpoczaé zaj¢cia©

8.04.2021r. (czwartek)

Na poczatek zabawa ruchowa do piosenki ,,Kto jak skacze?”

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=LNouuY9zrKQ&fbclid=IwAROVtEIMt1G
bwCdxx3XYL5JruHDgY8MSiVFh8CHvnblzVXr2DdAE694mnW:s

Pamigtacie wczoraj mowiliSmy o sporcie, dyscypliny sportu
podzielilismy na letnie i zimowe®©, wyjasniliSmy stowo ,.fair play.
A czy wiecie, jakie medale zdobywajg sportowcy na zawodach?

, , I -brazowy.
A miejsce na, ktorym nastepuje wreczenie medali to — podium.

Dzi$§ zapraszamy na wirtualng wycieczke po Stadionie Narodowym w
Warszawie © Ciekawe jeste§my czy kto§ z was byl na tym obiekcie, a

moze na jakim$ innym stadionie w Polsce? Obejrzyjcie krotke i
filmiki.

https://www.youtube.com/watch?v=jnuBWDarHUK (stadion z lotu ptaka)
https://www.youtube.com/watch?v=kGUL_cVvBaQ
https://www.youtube.com/watch?v=tatf7mudEB4 (od szatni)



e (Czy podobat si¢ wam stadion?

e (Czy w klubach sportowych przy stadionach pracujg tylko
sportowcy?

e (Czy byliscie kiedys$ na meczu lub zawodach sportowych
odbywajacych si¢ na stadionie?

e Kto z Was chcialtby by¢ sportowcem? Dlaczego?

e Jak myslicie, jak wyglada praca sportowcéw? Co oni robig , aby
by¢ sprawnymi 1 osigga¢ dobre wyniki?

e (Czy znacie imiona 1 nazwiska jaki$§ sportowcow? Ktory jest
Waszym ulubionym?
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Stadiom Miejski Poznan

Przyszedt czas na ¢wiczenie relaksacyjne pt. ,,Odpoczynek u babei”
(technika relaksacji Jacobsona)
Dzieci leza wygodnie na kocykach lub dywanie, nogi majg
wyciggniete, ramiona ulozone wzdhuz tulowia, tak aby si¢ nie
dotykaty.

e Zegnij prawe rami¢ tak, by naprezy¢ biceps. Jestes$ silny, bardzo
silny, naprezaj go mocno. Czujesz, jak bardzo napigte sg twoje
miesnie, Wykonaj to samo ¢wiczenie lewa rgka

e Nacisnij jak mozesz najsilniej, pigscig 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, migsnie si¢ rozluznity,
wyKonaj to samo ¢wiczenie z pigscig lewej reki.



e Teraz chwilke odpocznij — lez 1 oddychaj spokojnie réwno.
Twoje rece odpoczywaja.

e Teraz silna bedzie twoja prawa noga. W16z klocek pod kolano 1
mocno $cisnij noge w kolanie. Teraz twoja noga stabnie —
rozluzniasz migsnie, wypuszczasz klocek, wykonaj; to samo
¢wiczenie z lewg nogg.

e A teraz zobaczymy ile masz sily, zeby napemi¢ powietrzem
swoj brzuch. Wciggnij mocno powietrze w ptuca 1 napnij brzuch
jak balon, mocno. Teraz wypus¢ powietrze, rozluznij migsnie —
poczujesz ulge.

e Jestes niezadowolony 1 zty, bo kto§ zniszczyl twoja budowle z
klockow. Marszczysz mocno czolo, jeszcze mocniej. Teraz
rozluznij migs$nie, niech odpoczng — czoto jest gtadkie.

e Teraz mocno zacis$nij powieki, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij
je i odpocznij.

e A teraz zaci$nij mocno szczgki, niech dotykaja zgbow. I dolna 1
goérna szczeka jest silna, zgby mocno naciskajg na siebie. Teraz
rozluznij szczeki. Czujesz ulge?

o Uloz wargi tak, jakbys chciatl powiedzie¢ och (albo zréb ryjek)i
napnij mocno migsnie ust. Teraz rozluznij migsnie.

Poszczegdlne ¢wiczenia trwaja bardzo krotko — od 10-15 sekund.

Tyle samo trwajg przerwy miedzy ¢wiczeniami.

Podobata si¢ wam zabawa®© Dokonczcie zdanie: Najbardziej lubie
poruszac sie podczas.... Zabawa ruchowo — nasladowcza ,,Poruszam
si¢” — dziecko nasladuje np. jazd¢ na rowerze, hulajnodze, skakanie na
skakance, ptywanie, gre w pitke ....



Powiedzcie jak lubicie odpoczywac? Czy zdrowo jest siedzie¢ caty
dzien przed komputerem czy telefonem, czy bawic si¢ na podworku?
Jakie zabawy ruchowe lubicie? Czy zdrowo jest poruszac sie,
dlaczego?

Zapraszamy Was do pracy plastycznej dowolng technika
opowiadajgcej o formie waszego czynnego wypoczynku ©
pochwalcie si¢ swoimi pracami wysytajac je na email.



Na zakonczenie zapraszamy na gry edukacyjne na platformie
Wordwall, ktorg bardzo dobrze znacie © z naszych zaje¢ w
przedszkolu, powodzenia Kochani!!

https://wordwall.net/pl/resource/6948578/wf/wypoczynek-aktywny-i-bierny
(sortowanie grup)
https://wordwall.net/pl/resource/6948578/wf/wypoczynek-aktywny-i-bierny
(prawda czy fatsz)
https://wordwall.net/pl/resource/6948578/wf/wypoczynek-aktywny-i-bierny
(otworz pudetko)

WAZNA WIADOMOSC!
Bardzo prosimy uzupeti¢ ksigzki cz.3 str. 62 — 67 dotyczace tematyki sportu
oraz ksigzki z literkami i cyframi do poznanej w we wtorek litery J©
Dzigkujemy !!!

Sciskamy Was mocno i pozdrawiamy Ciocia Kasia, Ciocia Ania
i Ciocia Karolina ©
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