Aktywnos¢ ruchowa

JesteSmy samodzielni- sprébujcie sami przebrac sie do stroju sportowego , aby

przygotowac sie do ¢wiczen. POWODZENIA!

,Zwiedzamy Warszawe” .- zestaw ¢éwiczen gimnastycznych

Do wykonania ¢wiczen potrzebne beda: kocyk, krzesto, niska potka
(podndzek), pojemnik z kaszg i ryzem.

1”Jedziemy metrem”- ¢wiczenia miesni grzbietu: dziecko ktadzie sie na kocyku
i wykonuje $lizg miedzy krzestami nasladujac jadgce pod ziemig metro ( 5x)
2.”Wychodzimy na plac widokowy Patacu Kultury i Nauki” — ¢wiczenia
duzych grup miesniowych: dziecko staje przodem do niskiej potki (moze by¢
step, podndzek, wyzszy schdd), wchodzi i schodzi jak najwiekszg ilos$¢ razy
(okoto 2 min)

3. ,Zwiedzamy lotnisko im. Chopina”- éwiczenia duzych grup miesniowych:
dziecko nasladuje startujace i Igdujgce na lotnisku samoloty, lezy przodem
stopy ztgczone, rece zgiete w tokciach, broda oparta na dtoniach. Na hasto:
samoloty przygotujcie sie do startu — wstaje i biega nasladujgc lot samolotu. Na
hasto: samoloty kotujg i podchodza do lgdowania dziecko obraca sie, ktadzie
przodem, opiera brode na dtoniach. (3x)

4. ,Zwiedzamy Staréwke”- ¢wiczenia stdp ,,Kocie thy”. Na hasto ,,chodzimy
po kocich thach”-dziecko wchodzi do pojemnikéw z kaszg i ryzem, nastepnie
wychodzi i chodzi dalej na palcach (5x)

5. ,Kataryniarz”- wzmocnienie miesni grzbietu i karku: dziecko w lezeniu
przodem unosi rece nad podtogg i robi ,mtynek” nasladujg kataryniarza
wprowadzajgcego w ruch swojg katarynke, éwiczenie powtarzamy kilka razy
6. ,Zwiedzamy warszawskie ZOO -Rybki w akwarium”: dziecko w lezeniu
przodem na kocyku, nogi wyprostowane, rece ugiete w tokciach i oparte- na
hasto: rybki ptywajg-odpycha sie dtorimi od podtogi wykonujac slizgi w
réznych kierunkach

7. ,Zwiedzamy warszawskie ZOO- ,,Pajgk”: dziecko w siadzie ugietym z

rekami opartymi o podtoge, na hasto: idzie pajak, porusza sie po pokoju w



podporze tytem (2 min)

8.Czas wracac (¢wiczenia oddechowe): dziecko maszeruje po pokoju we
wspieciu na palcach, podczas 4 krokéw wykonuje wdech nosem, z
przeniesieniem wyprostowanych rgk w gére, w trakcie kolejnych 6 krokéw
opuszcza rece wydychajgc powietrze ustami.

Po skoriczonych ¢wiczeniach poproscie dziecko by wymienito nazwy miejsc w
Warszawie, ktére odwiedzito i zapamietato. Mozna powtérzyé ¢wiczenia, ktére

sie najbardziej spodobaty.

Wykonaj szlaczki



Odszukaj ponizsze wyrazy 1 zakoloruj je. Moga by¢ one ukryte
pionowo lub poziomo. Powodzenia!

POLSKA, FLAGA, GODLO, WARSZAWA, ORZEL, POLAK
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Obejrzyj zdjecie. Przeczytaj z nauczycielem podpis. Podaj nazwe stolicy. Postuchaj nazw
najciekawszych miejsc w Warszawie wedtug Olka.

t.;k - stolica Polski ' I—




0dszukaj na duzym zdjeciu fragmenty umieszczone na dole karty. Narysuj w biatych kotach
kropki - numery tych fragmentow.
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Dorysuj kwiaty tak, zeby w kazdym kolejnym wazonie byto ich o 1 wiecej. Pokoloruj rysunki ‘
wazonow i kwiatow. ;
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Stuchaj i rysvj. Odpowiedz na pytanie.

Tata kupit cztery paczki. Potem, po namysle, kupit jeszcze dwa
paczki.

Ile paczkow kupit tata?



