17.04.2020r. — pigtek
Zajecia ruchowe dla dzieci 3-4 letnich
Na dobry poczatek dnia... mata rozgrzewka! ©
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Lekki rozkrok,
rece wyprostowane w tokciach,
wymachy do przodu i do tytu.

Ruch gtowg do przodu i do tytu
(,,tik-tak”)
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Rozkrok, rece wzdtuz ciata,
sktony boczne z jednoczesnym
dotknieciem kolana.

»Pajacyki” w parach — poprosmy do
zabawy mame/tate/brata/siostre ;)
Pamietajmy o ztgczonych dtoniach.
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Klek podparty, naprzemienne
unoszenie reki i nogi.

Lezenie tytem, unoszenie
wyprostowanych nog, ruchy
poziome/pionowe (,,nozyce”).
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Swietnie! Rozgrzewka za nami ©,
a teraz kilka kolejnych propozycji zabaw ruchowych....

»Wysoko, nisko” — maszerujemy po pokoju, na hasto: ,,wysoko”, zatrzymujemy sie i wznosimy
ramiona w goére, na hasto: ,nisko”, poruszamy sie w pozycji na czworakach.

»Stokrotki i stoneczniki” — nadal maszerujemy po pokoju, na hasto: , Stokrotki”,
dzieci wykonuja przysiad podparty, a na hasto ,,Stoneczniki”, we wspieciu na palcach, wyciggaja

ramiona jak najwyzej w gore.

,Ptaszki na drutach” — do tego zadania przyda nam sie tasma malarska/sznurek/wstqgzka lub po
prostu brzeg dywanu. Spacerujemy przy dzwiekach muzyki, dowolnej relaksacyjnej, kiedy muzyka
milknie, ustawiamy sie na brzegu dywanu. Im wiecej zaangazujemy w tg zabawe o0séb bedzie
ciekawiej. Chodzi o utrzymanie réwnowagi, orientacje w przestrzeni i szybkg reakcje.
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,»Skoki zwierzatek” — wyznaczamy dziecku start i mete, jego zadaniem bedzie
wykonywanie skokéw jak ,Zabki” i ,Zajaczki”.

»Zabka” — dziecko z przysiadu podpartego, prostuje nogi z wyskokiem w gére i z przemieszczeniem
sie w przdd, do przysiadu podpartego.

»,Zajaczek” — dziecko z przysiadu podpartego, przenosi ramiona w przéd do podporu, unosi biodra
przez odbicie nég od podtoza (ciezar ciata spoczywa na dtoniach) i powracajg do przysiadu.



»Cwiczenia oddechowe” — aby wyregulowa¢ oddech i nieco sie odprezyé...
dziecko kfadzie sie na plecach i przetacza sie trzykrotnie z lezenia tytem do lezenia przodem. Po
wykonaniu obrotéw, lezgc tytem, ramiona trzymaja wzdtuz tutowia. Nastepnie przenoszg ramiona za
gtowe i wykonujg wdech, a gdy ramiona wracajg do pozycji wyjsciowej, dziecko wykonuje wydech.

Na koniec, mamy do zaproponowania Wam wykonanie
pracy plastycznej pt. ,,Kogut” — praca z wykorzystaniem technik mieszanych.

Potrzebne materiaty: nozyczki; szablon koguta, biata kartka papieru formatu A4, suche pastele,
flamaster, klej.

Wykonanie: Dziecko wycina szablon koguta. Kredkami pastelowymi pokoloruj obrzeza szablonu,
nastepnie potdz szablon koguta na biatg karte papieru i palcem rozcieraj pastele w kierunku kartki
tak, by powstat kontur dookota wycinanki. Jesli chcesz mozesz dorysowac oczko pisakiem.






