Cwiczenia sportowo-stuchowe

1. Poruszanie si¢ wedlug stow rymowanki.

Zrob do przodu cztery kroki i wykonaj dwa podskoki. Zrob do tytu kroki trzy, potem
krzyknij: raz, dwa, trzy! Lewq rekq dotknij czola, no i obro¢ sie dokota. W prawg
strone krokow piecé zrOb — jesli masz na to cheé. Potem kroki w lewq strone: raz, dwa,

trzy —no i zrobione.

2. Rozwigzywanie zagadek na temat sportu:

Zagadka o lyzwach

Szybko po lodzie
niosg nas one,
obie do butéw

s przyczepione.

Zagadka o sportach

Skoki, biegi, gimnastyka
wspolng nazwe maja.
Jakie je wszystkie razem

ludzie nazywaja?

Zagadka o narciarzach

Skacza, leca! Co ich niesie
w ten przestwor niebieski?
Zamiast skrzydet u n6g maja

przypiete dwie deski.

Zagadka o hokeju na lodzie

Migdzy dwiema bramkami
bielutkie boisko.
Gra si¢ krazkiem, bo dla pitki

jest tutaj zbyt $lisko.

Zagadka o siatkéwce

Zawodnicy grajac w pitke,
rekami ja odbijaja
i wysoko ponad siatka

drugiej druzynie podaja.

Zagadka o tyzwiarzu

Piruety wykonuje
po tafli lodowiska,
i wcale si¢ nie leka

ze tafla bardzo $liska.

Zagadka o plywaniu

Zawodnicy na glowy,
czepki zaktadaja.
Rekami i nogami

w wodzie poruszaja.

Zagadka o regatach

Udziat w nich jachty biora,
wodng tras¢ przebywaja.
Podczas takich wodnych zawodow

ustalonych zasad przestrzegaja.


https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-%C5%82y%C5%BCwach-180
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-sportach-4840
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-narciarzach-4911
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-hokeju+na+lodzie-2640
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-siatk%C3%B3wce-4836
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-%C5%82y%C5%BCwiarzu-2032
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-p%C5%82ywaniu-4835
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-regatach-1007

Zagadka o jezdzie figurowej na lodzie

Taniec jak na scenie,

tylko buty nie te. Zagadka o medalu
Kazdy sportowiec marzy o tym,
Tancerze w tym taficu azeby zdoby¢ srebrny lub zloty.

nosza tyzwy zamiast baletek.

Proby tworzenia wlasnych zagadek przez dzieci i zadawanie ich dorostym.

3. Cwiczenia rozwijajace ruchy gatek ocznych. Rodzic przygotowuje rézna liczbe zabawek. Dzieci
liczg je gtosno, taczac liczenie z mrugnigciami.

4. Piosenka tygodnia sportowego:

Songo (sl. i muz. Danuta i Karol Jagielto) na playliscie Odkrywam siebie - BB+ - CD2 (soundcloud.com)

l. Tak si¢ zaczyna nasz nowy taniec, to wlasnie jego rytm, moze go tanczyc, kto tylko zechce,
mozesz go tanczyc ty. Wystarczy tylko troche odwagi, wystarczy tylko chciec, aby zabawic¢ sie
razem z nami i frajde z tego miec. Ref.: Songo, songo, songo przybyt do nas z Kongo i dlatego
wlasnie tak wspaniale brzmi. Songo, songo, songo przybyl do nas z Kongo i dlatego wilasnie
zatancz go i ty.

. 1I. Na pewno zaraz go zapamigtasz, bo bardzo dobrze brzmi. Moze go tanczyc¢, kto tylko zechce,
mozesz go tanczyc ty. Wystarczy tylko troche odwagi, wystarczy tylko chcieé, aby zabawié sie
razem z nami i frajde z tego miec. Ref.: Songo, songo, songo...

I1. 111. Juz cale miasto tanczy nasz taniec i o nim tylko sni, moze go tanczy¢, kto tylko zechce, mozesz
go tanczyc ty. Wystarczy tylko troche odwagi, wystarczy tylko chciec, aby zabawi¢ si¢ razem z
nami i frajde z tego miec. Ref.: Songo, songo, songo...

* Rozmowa na temat piosenki. — Do czego zacheca piosenka? — Skad przybyt taniec songo?

» Zabawa przy piosence. Dzieci podaja propozycje ruchow do zwrotek piosenki. Podczas refrenu dzieci
poruszajg si¢ rytmicznie, starajg si¢ za rodzicem wyklaskiwac rytm.

5. Zabawa Rzucanie do celu. Reklamowki, gazety, gumki recepturki, tekturowe pudetko.
Rodzic napetnia kilka reklamowek (do potowy) pogniecionymi gazetami i naktada na nie gumki
aptekarskie, aby je zamknac¢. Dziecko dostaje kilka takich reklamowek (np. pigc). Stara si¢ trafi¢
nimi do kosza lub tekturowego pudta, ktore zostaje ustawione kilka metréw przed nim. Zamiast
reklamowek z gazetami mozna wykorzysta¢ papierowe samoloty.

6. Masaz relaksacyjny do rymowanki.
Jedna osoba ktadzie si¢ na dywanie, a druga wykonuje ¢wiczenia na jego plecach.
Swieci stonko, Swieci, rysuje stonko na plecach partnera,
a chmurka sie skrada, rysuje mata chmurke,
zastonita stonko, rysuje duzg chmurke,
bedzie deszczyk pada¢é. uderza palcami, nasladujac padajacy deszcz.

7. Trening fitness: "Cwicz z Lulisig i Lulitulisiami" (394) Cwicz z Lulisig i Lulitulisiami - trening
fitness dla dzieci czgé¢ 2 - YouTube



https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-je%C5%BAdzie+figurowej+na+lodzie-2673
https://zagadkidladzieci.net/Zagadka-o-medalu-173
https://soundcloud.com/user-956760406/songo-s-i-muz-danuta-i-karol?in=user-956760406/sets/odkrywam-siebie-bb-cd2
https://www.youtube.com/watch?v=Tc82wV1jV-4
https://www.youtube.com/watch?v=Tc82wV1jV-4

