Potrzebne materiaty: stomka, skrawki papieru, kartka papieru, nozyczki, szklanka z woda,
butelka z woda, frotki, ksigzka.

TEMAT TYGODNIA: Dobra kondycja i dobre zdrowie, wszystko ci o nich przedszkolak
opowie.

TEMAT DNIA: Sport to zdrowie.
16.04.2021r. (pigtek)

1.

»Wdech —wydech” - zabawy oddechowe.

wdech nosem — rece w gore, wydech ustami — rece opuszczamy

dmuchanie przez stomke na skrawki papieru

dmuchanie na wyciety z papieru grzebien, od strony lewej do prawej, tak, aby na
jednym wydechu wychylity sie wszystkie zeby grzebienia

dmuchanie na kartke papieru, tak, by przesuneta sie na stole

dmuchanie przez stomke do szklanki z wodg (bulgotki)

wdmuchiwanie powietrza przez rurke do butelki z wodg (% objetosci), 10 - 15 wdechdéw

. ,Bieg z przeszkodami” - stuchanie opowiadania Cz. Janczarskiego.



Czestaw Janczarski ,,Bieg z przeszkodami”

Szarek byt najwiekszym leniuchem i piecuchem w catym Zajgczkowie.

Gdy inni malcy juz od rana bawili sie na tgczce za miastem — Szarek wylegiwat sie pod
puchowg pierzyna.

A jaki apetyt mieli rowiesnicy Szarka po zabawie! Drugie $niadanie znikato z talerzy, jakby je
zmiatat wiatr. Mamusie uémiechaty sie radosnie.

Szarek zasiadat do stotu dopiero przed potudniem.

- Co, szpinak? - jeczat zajgczek. — Nie cierpie szpinaku.

Mama zatamywata tapki i podsuwata synkowi talerz z satata.

- Az tyle? — krzywit sie Szarek. Skubnat pare listkow i wstawat od stotu.

Raz w zimie przyszli do Szarka koledzy, Kapustek i Satatek.

- Chodz lepi¢ batwana zaproponowali.

- Moge zrobi¢ batwana w domu z pierzyny... Ziewngt Szarek, przewrodcit sie na drugi bok
i usnat.

Kiedy Kapustek i Satatek byli juz w sieni, podeszta do nich mamusia Szarka.

- Chciatabym — powiedziata — zeby m¢j Szarek byt taki, jak inne zajgczki.

Zeby wstawat rano, bawit sie i miat dobry apetyt, Zeby byt silny i zdrowy.

Ale jak zmieni¢ Szarka? Czy moge liczy¢ na waszg pomoc?

Przyjaciele byli dumni z zaufania, jakim obdarzyta ich dorosta zajeczyca. Szastneli nogami
i zawotali chérem:

- Postaramy sie, prosze pani!

Nastepnego dnia o swiecie Szarek obudzit sie drzagc z zimna.

- Gdzie moja pierzyna?! - zawotat.

Spojrzat w okno: pierzyna lezy na Sniegu. Wyskoczyt na dwér, podbiegt do pierzyny,
a pierzyna - w nogi!

Gonit jg Szarek, ale nie miat sity. Wrécit Szarek do domu, staniajgc sie na nogach.

Tego dnia wczesnie zjadt sniadanie.

I, 0 dziwo — zamiast trzech listkow sataty, zjadt trzy razy tyle.

Wieczorem pierzyna lezata na swoim miejscu. A nastepnego ranka znowu uciektfa i gonit jg
leniwy zajgczek. | tak juz byto odtad co dnia: pierzyna uciekata z rana, a wieczorem wracata.
Przyszta wiosna. Szarek biegat coraz szybciej i dalej i coraz wiecej zjadat potem listkow
sataty i szpinaku.

Az wreszcie ktéregos$ ranka Szarek dogonit uciekajgcg pierzyne.

Wylezli spod niej dwaj przyjaciele: Kapustek i Satatek.

- Ach, to wy Sciggaliscie ze mnie pierzyne! To na waszych nogach uciekata przede mng co
rano!

- Tak — przyznali sie przyjaciele. — Ale nie gniewaj sie na nas. Przeczytaj lepigj ten afisz.

| Szarek przeczytat afisz:



OLIMPIADA W ZAJACZKOWIE
JUTRO ODBEDZIE SIE

WIELKI BIEG Z PRZESZKODAMI
O MISTRZOSTWO ZAJACZKOWA.
WEZMA W NIM UDZIAL
WSZYSCY NAJLEPSI BIEGACZE.

Nastepnego dnia Szarek obudzit sie wczesnie.

- Pierzyna nie uciekta... - zdziwit sie.

| wtedy przypomniat sobie to, co byto napisane na afiszu.

,P0Ojde zobaczy¢ ten bieg” — pomyslat.

Zawodnicy stali juz na starcie. Huknat strzat — rozpoczat sie bieg.

Ale co to? Wraz z innymi zawodnikami biegnie Szarek. | to jak jeszcze!

Przebiera szybko nogami. Juz jest w srodku grupy zawodnikow... Juz jest na czele...
Wszyscy biegacze, nawet ci najlepsi, zostali daleko w tyle.

A Szarek z dumnie podniesiona gtowg pierwszy wpada na mete.

Trudno po prostu opisac, jakie byty brawa, jakie wznoszono okrzyki na czeS¢ zwyciezcy.
Podbiegli do Szarka przyjaciele: Kapustek i Satatek.

Nasz bohater Sciskat tapki przyjaciét serdecznie i dtugo.

- Dawno bym juz zostat dobrym biegaczem — powiedziat — ale wiecie, co mi przeszkadzato?
- Co? — zdziwili sie przyjaciele.

- Pierzyna! — zawotat Szarek, a potem dodat, usmiechajgc sie zyczliwie do przyjaciot:

- A wiecie, komu zawdzieczam to, ze nie jestem juz piecuchem i $piochem, ale dobrym
biegaczem?

- Chyba tez pierzynie... - zasmiali sie Kapustek i Satatek.

3. Analiza tresci utworu.

Rodzic zadaje dziecku pytania.

— Kim byt Szarek?

— Kto pomdgt Szarkowi zmieni¢ jego przyzwyczajenia?

— Co robili Kapustek i Satatek kazdego ranka?

— Jakie wazne wydarzenie miato miejsce w Zajgczkowie?

— Jak mogtoby sie zakonczy¢ opowiadanie?

— Dlaczego jest tak wazne, abysmy uprawiali jaki$ sport?

— Co oznaczajg stowa: ,W zdrowym ciele zdrowy duch”?
Po zadaniu ostatniego pytania rodzic wyjasnia dziecku znaczenie przystowia: trzeba dbac¢
o sprawnos¢ fizyczng, gdyz od niej zalezy nasza kondycja psychiczna.

4. ,Cicho, ciszej, najciszej” - éwiczenia w méwieniu szeptem.

Rodzic méwi stowo, a dziecko powtarza je kilkukrotnie starajgc sie robi¢ to jak najciszej



(szeptem)

sport
¢wiczenia
gimnastyka
taniec
marsz
bieganie
ptywanie
pitka

balet
koszykowka
siatkowka

. »Zrob to jak najciszej” - éwiczenia ciszy zgodne z zalozeniami pedagogiki

M. Montessori.

Rodzic czyta polecenia, a dziecko wykonuje je jak najciszej.

6.

Wez krzesto i postaw je w innym miejscu.

Zamknij i otworz drzwi.

Wez diugopis i potéz na regale.

Postaw kubek na stole.

Chodz wzdtuz dywanu, chodnika itp. krokiem mierniczym (stopa za stopg).
Podskocz trzy razy.

Wykonaj pie¢ przysiadéw.

Zréb szesc sktondw.

,CO mi jest?” - zabawa z elementami dramy.

Zabawe rozpoczyna rodzic, ktory udaje, ze czuje bdl w jakiejs czesci ciata. Zadaniem dziecka
jest odgadniecie, co go boli. Nastepnie dziecko wystepuje w roli cierpigcego. | tak na zmiane.

7.

»Moje ciato, twoje ciato” - zabawa.

Dziecko i rodzic zaktadajg frotki na lewg reke. Dziecko wykonuje polecenia rodzica:

Pot6z dtonie na gtowie

Wskaz prawe ucho

Wskaz lewg noge

Lewa rekg dotknij prawej stopy

Prawa reka dotknij lewego kolana

Prawa reka dotknij mojego lewego ramienia



8.

Prawg dtonig chwy¢ mojg prawg dton
»Taniec w obreczy?” - zabawa muzyczno — ruchowa.

Dziecko i rodzic wchodzg do obreczy. Przy dzwiekach muzyki tanczg. Pozniej do tarnca mogag
dotaczyc inni cztonkowie rodziny, np. rodzenstwo.

9.

~Cwiczymy z ksiazka” - zabawy ruchowe.

,oumny/a model/modelka” - dziecko chodzi po pokoju z ksigzkg na gtowie

~OKok przez ksigzke” - dziecko ktadzie ksigzke na podtodze i przeskakuje przez nig
obundz do przodu i bokiem

»Z reki do reki” - dziecko stojgc podaje ksigzke z jednej reki do drugiej zataczajgc koto
wokot wiasnej osi

,Podnies ksigzke” - dziecko stojgc (nogi proste) schyla sie po ksigzke i podnosi jg do
gory nad gtowe, a potem znoéw odktada na podtoge, itd.

»Z reki do reki” - dziecko trzymajgc ksigzke w jednej rece, podaje jg do drugiej nad
gtowa.

,Przysiady z ksigzkg” - dziecko trzymajac ksigzke w wyciagnietych rekach do przodu
wykonuje przysiady.

W dniu dzisiejszym dzieci starsze wykonujg zadania na stronach 23, 24 i 25.




10. ,,Jaka to dyscyplina sportowa” - zagadki obrazkowe.
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