Jak lubig¢ czynnie odpoczywac

Zabawa Dokoncz zdanie. Dzieci koncza zdanie nawigzujace do ich ulubionej formy
ruchu: Najbardziej lubi¢ poruszaé si¢ podczas...

Zabawa ruchowo-nasladowcza Poruszamy si¢. Dzieci nasladujg jazd¢ na hulajnodze,
rowerze, skakanie na skakance, plywanie, gre w pitke... na haslo, nazwe tej czynnosci
podang przez rodzica.

. Rozmowa na temat czynnego wypoczynku. — Jak lubicie odpoczywac? — Czy zdrowo
jest siedzie¢ caty dzien przed komputerem, czy — bawic si¢ na podworku? — Jakie
zabawy ruchowe lubicie? — Czy zdrowo jest si¢ porusza¢? Dlaczego?

Rozmowa na temat wspdlnego odpoczynku rodzicow i dzieci. — Co robicie z
rodzicami w wolne dni? — Czy wybieracie si¢ gdzies? Czym si¢ wtedy poruszacie? —
Jaki sposob odpoczynku podoba si¢ wam najbardziej?

Cwiczenia ruchowo-nasladowcze Jedziemy na rowerkach. Dzieci ktada si¢ na
dywanie. Pedatujgc, mowiq: Na wycieczke wyruszamy, raz i dwa, raz i dwa. Tata
jedzie obok mamy, z tyfu —nas ma.

Zabawa z wykorzystaniem rymowanki.

Dzieci:

Maszerujq dzieci drogg: maszerujg w miejscu, raz, dwa, raz i dwa.

Prawg nogg, wyciagaja do przodu prawg noge,
lewg nogq: wyciagaja do przodu lewa noge,
raz, dwa, raz i dwa. maszerujg w miejscu,

I rekami poruszajq: raz, dwa, raz i dwa, maszeruja w miejscu,

W prawo — lewg, lewa rgke wyciagaja w prawa
strone,

w lewo — prawg, prawa reke wyciggaja w lewa
strong,

raz, dwa, raz i dwa. maszerujg w miejscu.
Gimnastyka:

e Toczenie pitki do partnera (w parach). « Dziecko lezy na brzuchu, trzymajac
pitke¢ w dloniach, przed glowa. Rodzic siedzi na pigtach, okoto 1,5-2 m przed
dzieckiem, przodem do niego. Pierwsza osoba unosi tokcie nad podtoge i
odepchnigciem toczy pitke do drugiej osoby.

e Podawanie pitki bokiem. 2 0soby siedzg z wyprostowanymi nogami, w
rozkroku, tytlem do siebie, w odlegtosci okoto 0,5 m. Jedna osoba trzyma w
dloniach pitk¢. Jednoczes$nie wykonuja skret tutowia (dziecko w prawo, rodzic
—w lewo) z przekazaniem pitki rodzicow. Nast¢pnie wykonujg skret tutowia w
przeciwng strone, z ponownym przekazaniem pitki.

e Rzucanie pitki w gore i jej tapanie. Cwiczenie mozna wykonaé rowniez w
siadzie.

e Rzucanie pilki z odbiciem o podloge. Stoimy przodem do siebie, w odleglosci
okoto 2 m. Jedna osoba trzyma w dloniach pitke. Rzucamy pitke do siebie tak,
aby przed zlapaniem przez rodzica pitka odbita si¢ od podlogi.



e Podania pitki gorg i dotem. Stoimy tylem do siebie, w rozkroku, w odleglosci
okoto 0,1 m. Jedno dziecko trzyma w dloniach pitke. Dzieci unosza rgce w
gore, przekazujac pitke do rak rodzica, a nastepnie wykonuja skton tulowia w
przod, przekazujac pitke migdzy nogami w r¢ce rodzica.

e Rzucanie pitki do kosza. Dzieci staja z pitkami w dloniach. Wykonuja rzut
pitki w gore, a nastepnie uginaja rece przed soba, tworzac z nich kétko (kosz).
Opadajaca pitka powinna trafi¢ do kosza i spas¢ na podloge.

e Kozlowanie. Dzieci stoja, trzymajac w dioniach pitki. Chodzg po sali, kozhjac
pitki oburagcz. Odmiany: koztowanie pitki jedng r¢ka, kozlowanie pitki: raz
prawa reka, raz — lewa.

e Toczenie pitki do bramki. Stajemy przodem do siebie, w odleglosci okoto 2 m.
Jedna osoba stoi w rozkroku, a druga trzyma w dloniach pitkg. Dziecko
trzymajace pitke¢ wykonuje skton tutowia w przod i toczy pitke po podiodze w
strone rodzica, starajac si¢ weelowac pitke miedzy jego nogi — do bramki.
Nastepnie pitke toczy rodzic, a dziecko staje w rozkroku.

e Toczenie pitki do bramki tylem. Dzieci stajg w rozkroku, w odleglosci okoto 2
m. Dziecko stoi tylem do rodzica, trzymajac w dloniach pitke. Dziecko
wykonuje skton tutlowia w przdd i toczy pitke po podtodze miedzy swoimi
nogami w strong¢ rodzica, starajgc si¢ wcelowac pitke miedzy jego nogi — do
bramki. Nastepnie dzieci wykonujg w tyt zwrot i powtarzajg ¢wiczenie, ale
pitke toczy rodzic. Uwaga! Stajac w rozkroku, dziecko powinno przenies$¢
cigzar ciata na zewnetrzne krawedzie stop.

e Lapanie pitki po klasnieciu. Dzieci stajg z pitkami w dloniach. Rzucajg pitki w
gore, klaszczg w dlonie 1 starajg si¢ ztapa¢ opadajace pilki. Jezeli to si¢ udaje,
dzieci powtarzajg ¢wiczenie, ale fapig pitki po dwodch lub trzech klasnigciach.
Cwiczenia mozna wykonaé rowniez w siadzie.

7. Cwiczenia relaksacyjne Odpoczynek u babci (technikq relaksacji Jacobsona).
Plastikowe klocki. Dzieci lezg wygodnie na kocykach lub na dywanie, nogi maja
wyciggniete, ramiona utozone wzdtuz tutowia.

— Zegnij prawe ramie tak, by naprezy¢ biceps. Jestes silny, bardzo silny, naprezaj go
mocno. Czujesz, jak bardzo napiete sq twoje migsnie? — Wykonaj to samo éwiczenie
lewq rekg. — Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescig prawej reki klocek (z plastiku)
potozony po twojej prawej stronie. Jesli jestes silny, twoje miesnie sq napigte. Teraz
rozluznij miesnie. Jestes znowu staby. Nie naciskaj juz. Czujesz ulge, miegsnie sig
rozluznity. Wykonaj to samo ¢wiczenie z piescig lewej reki. — Teraz chwile odpocznij
— lez i oddychaj spokojnie, rowno. Twoje rece odpoczywajg. — Teraz silna bedzie
twoja prawa noga. Wioz klocek pod kolano i mocno scisnij noge w kolanie. Teraz
twoja noga stabnie — rozluzniasz miesnie, wypuszczasz klocek. (Wykonaj to samo
¢wiczenie lewg nogq). — A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, Zeby napelnic
powietrzem swoj brzuch. Wciggnij mocno powietrze w ptuca i napnij brzuch jak balon,
mocno. Teraz wypus¢ powietrze, rozluznij miesnie — poczujesz ulge. — Nacisnij mocno
glowg dywan (poduszke), na ktorym (ktorej) lezysz — glowa jest bardzo silna.



Naciskasz mocno. Teraz rozluznij migsnie — glowa juz nie naciska na dywan,
odpoczywasz, czujesz ulge. — Jestes niezadowolony i zty, bo ktos zniszczyt twojg
budowle z klockow. Marszczysz mocno czoto, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij miesnie,
niech odpoczng — czolo jest gladkie. — Teraz mocno zacisnij powieki, jeszcze mocniej.
Teraz rozluznij je i odpocznij. — A teraz zacisnij mocno szczeki, niech dotykajg zebow.
I dolna, i gorna szczeka jest silna, zeby mocno naciskajg na siebie. Teraz rozluznij
szczeki. Czujesz ulge? — Utoz wargi tak, jakbys chciat powiedzie¢ och (albo zrob
ryjek), i napnij mocno miesnie ust. Teraz rozluznij miesnie.

Poszczegblne ¢wiczenia trwajg bardzo krotko —od 10 do 15 sekund. Tyle samo trwaja
przerwy miedzy ¢wiczeniami.



