PIATEK (22.05.2020)
Tematyka tygodniowa: Wrazenia i uczucia
Temat dnia: Aktywnos¢ fizyczna a nasze samopoczucie.

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma wpltyw zaréwno i na nasze ciato i na naszg
psychike. Kazda aktywnosé, ktora trwa co najmniej 30 minut powoduje wzrost
produkcji endorfin. Hormondw, ktore odpowiadajg za nasze dobre samopoczucie,
zadowolenie i pozytywne nastawienie do swiata, szczegdlnie wazne w obecnej,
trudnej dla wszystkich sytuacji. Dlatego wszystkie dzieci i ich rodzicéw zapraszamy

do wspolnej aktywnosci fizycznej.
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Propozycja aktywnosci poznawczych, plastycznych i ruchowych, dzieki ktérym
dziecko z przyjemnoscig poéwiczy i spedzi czas w ruchu oraz dowie sie jak poprzez
aktywnos¢ fizyczng zadbac o swoje zdrowie. Zadbaj, aby dziecko miato wygodny
stréj do zajec¢. Przed zabawg przewietrz pokdj i obniz temperature grzejnika.



Przygotuj kilka przedmiotow, ktére mogg przydac sie do domowego toru przeszkod,
np. krzesto, pluszak itp. Przygotuj wode do picia, dziecko w trakcie zaje¢ moze
poczuc sie spragnione.
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Dzieci 3-letnie: Kajetan H., Maja Z., Maksymilian Z.
Dzieci 4-letnie: Franciszek B., Michat D., Pawet K., Hanna K., Aleksandra K.,
Pola N., Julia P., Aleksander S.

Dzieci 5-letnie: Ignacy B., Mateusz G., Maciej M., Marcin M., Agnieszka R.,
Magda S.

Dzieci 6-letnie: Antonina B., Stefan G., Zofia L., Dawid S., Piotr W., Julia W.,
Amelia Z., Maciej Z.

1. ,PAJAK | MUCHA”- zapros$ dziecko do zabawy w ktdérej sprawdzicie jak
bardzo trudno jest powstrzymywac sie od ruchu. Dziecko przyjmuje w tej
zabawie role ,muchy”, zas rodzic role ,pajgka”. Mucha swobodnie biega po
pokoju, nasladujgc bzyczenie i ruch machania skrzydtami, na uméwiony
sygnat (np. trzy klasniecia w rece) mucha zatrzymuje sie w bezruchu a pajgk
wychodzi na polowanie. Mucha tak dtugo jest bezpieczna, dopdki sie nie rusza



— wowczas pajak jej nie widzi. Zadaniem muchy jest wytrwac jak najdtuzej w
bezruchu. Zabawe powtarzamy kilkakrotnie, jezeli dziecko ma ochote mozna
zamienic sie rolami. Na zakonczenie zabawy porozmawiajcie o tym, co byto
w niej trudniejsze — kiedy mucha latata, czy kiedy musiata sta¢ w bezruchu.
Zwré¢ uwage dziecku, ze poruszanie sie jest dla nas naturalng czynnoscig

i dlatego tak trudno wytrwa¢ nam w bezruchu.

. ,TOR PRZESZKOD” - zaproponuj dziecku kolejng zabawe: zbuduijcie razem
domowy tor przeszkod, w trakcie ktorego dziecko bedzie miato okazje do
wykonania kilku podskokéw, poczotgania sie, wejscia na krzesto, poturlania,
podrzucenia i ztapania pluszaka, stania na jednej nodze itp. Cwiczenia
mozecie wykonywaé naraz, lub po kolei, mierzgc sobie nawzajem czas
stoperem. Na koniec tej aktywnosci zwro¢ uwage dziecka, ze najlepiej jest
wykonywac rézne ¢éwiczenia, wéwczas nasz organizm rozwija sie najlepiej

i zdobywamy wiele umiejetnosci.

. ,RELAKSACJA’- po aktywnej zabawie zaproponuj dziecku chwile relaksaciji.
Potézcie sie wygodnie a nastepnie wykonaijcie po kolei 10 bardzo spokojnych
i doktadnych ruchoéw w pozyciji lezgcej, zgodnie z ponizszym opisem.
Cwiczenia te mozecie sprobowaé wykonaé z zamknietymi oczami:

1) Unies w gore rece, siegnij jak najwyze;.

2) Klasénij rekami 5 razy, jak najciszej.

3) Unies w gbre nogi, siegnij jak najwyzej

4) Klasnij stopami 5 razy, jak najciszej

5) Unie$ w gore prawg reke i lewg noge, siegnij jak najwyzej
6) Klasnij prawg rekg o lewg stope 5 razy, jak najciszej

7) Unies w goére lewg reke i prawg noge, siegnij jak najwyzej
8) Klasnij lewg rekg o prawg stope 5 razy, jak najciszej

9) Unies biodra w gore, siegnij jak najwyze;j

10) Usmiechnij sie szeroko, zroéb 5 gtebokich oddechdéw; wdech nosem,
wydech ustami.

. KARTY ZE ZWIERZETAMI” - po chwili relaksacji zaproponuj dziecku zabawe
w szukanie kart: Przygotuj 12 kart do gry — wydrukuj arkusz z kartami:

https://www.zikodlazdrowia.org/wp-
content/uploads/2020/04/karty do gry Ruch-to-zdrowie.pdf

Jezeli nie dysponujesz drukarkg wykonaj karty samodzielnie — przepisz na
matych karteczkach hasta, jezeli potrafisz narysuj rowniez zwierzaki. Karty
ukryj w domu — 6 z nich ukryj na podtodze, 6 zas na wysokosci (np. na szafce,
parapecie i innych miejscach w zasiegu wzroku i reki dziecka):


https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/karty_do_gry_Ruch-to-zdrowie.pdf
https://www.zikodlazdrowia.org/wp-content/uploads/2020/04/karty_do_gry_Ruch-to-zdrowie.pdf

Dziecko chodzi po domu i gdy znajduje sie w okolicy jakiej$ ukrytej przez
Ciebie karty mowisz ,RYBA” lub ,PTAK”. ,RYBA” jest sygnatem dla dziecka,
ze karta ukryta jest przy podtodze, ,PTAK” za$, Zze ponad nig. Kiedy dziecko
zbierze juz wszystkie 12 kart odczytajcie wszystkie hasta i pokolorujcie
obrazki. Gdy karty bedg gotowe zagrajcie w nie — kazdy po kolei losuje swojg
karte i musi nasladowa¢ wskazany tam ruch np. skakac jak kangur. Jezeli
dziecko ma ochote, moze wzbogacic¢ gre o wtasne karty o innej tematyce — np.
wkrecam zarowke, jade na nartach itp.

5. ,GRAFIKA O AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ’ - Na koniec zaproponuj dziecku
wspdblng zabawe przy kolorowance. Jezeli nie masz wydrukowanej
kolorowanki sprébujcie wspdlnie stworzyé prace o tematyce aktywnosci
sportowej. Pomaluijcie jg farbkami. Przy pracy zachecaj dziecko do tego, aby
trzymato pedzel inaczej niz ma w zwyczaju, np. w lewej rece, jezeli jest
praworeczne, tylko dwoma palcami itp. Wykonang prace powiescie w
widocznym miejscu, aby przypominata wszystkim domownikom, ze ruch to
zdrowie!
https://www.zikodlazdrowia.org/wp-
content/uploads/2020/04/kolorowanka Ruch-to-zdrowie.pdf

6. Cwiczenia praktyczne dnia codziennego wedtug zatozen pedagogiki
M. Montessori — przelewanie wody z wykorzystaniem szklanych, ciemnych
naczyn oraz lejka.

Dzieci 6-letnie: Antonina B., Stefan G., Zofia L., Dawid S., Piotr W., Julia W.,

Amelia Z., Maciej Z.

7. Praca z KP4.23b —pisanie po sladzie nazw wybranych emociji;
8. Praca z KP4.28b — kacik grafomotoryczny, kolorowanie pdol zgodnie
Z zauwazong regutg;

Opracowaty: mgr Beata Lorenc, mgr Edyta Kupinska
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