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»Jak lubie czynnie odpoczywac” — dzieci 5- i 6-letnie

Sprobujcie zilustrowa¢ za pomocg gestow, w jaki sposéb spedzacie czas
wolny ze swoimi rodzicami.

Cwiczenie ruchowo-nasladowcze ,Jedziemy na rowerku” (éwiczenie
dla wszystkich grup wiekowych).

Dzieci ktadg sie na dywanie i udajg jazde na rowerze, z gorki i pod gorke.
Karta pracy cz.3, str. 68

Postuchajcie tekstu. Rysujcie po Sladach torow. Potem, nie odrywajac reki
od kartki, rysujcie po sladach rysunkéw blokéw.

- Pokazcie rekag (jedng rekg, drugg reka, obiema), jak przebiega gorzysta
droga.

- Rysujcie po sladach goérzystej drogi.

. Karta pracy, cz. 3, nr 69.

- Rysujcie po s$ladach drzewa iglaste. Rysujcie po sladach drogi miedzy
drzewami.

- Cwiczenia dzwiekonasladowcze.

- Nasladowanie gtoséw baranéw i owiec. (Wyjasnianie, ze baran to samiec,
a owca — to samica).

- Nasladowanie gtosu pilnujgcego ich psa.

- Nasladowanie odgtosu dzwoneczkéw.

Cigg dalszy ¢wiczen w karcie pracy, cz. 3, nr 69.

- Rysowanie po sladach drogi miedzy owcami.

- Rysowanie po sladach drogi do domu babci

Cwiczenia relaksacyjne ,Odpoczynek u babci” (¢wiczenie dla wszystkich grup
wiekowych).

Dzieci lezg wygodnie na kocykach lub na dywanie, nogi majg wyciagniete,
ramiona utozone wzdtuz tutowia tak, aby sie nie dotykaty.

— Zegnij prawe ramie tak, by naprezy¢ biceps. Jeste$ silny, bardzo silny,
naprezaj go mocno. Czujesz, jak bardzo napiete sg twoje miesnie?

— Wykonaj to samo ¢wiczenie lewg reka.

- Nacisnij, jak mozesz najsilniej, piescig prawej reki klocek (z plastiku Iub
gumowg piteczke) potozony po twojej prawej stronie. Jesli jestes silny, twoje
miesnie sg napiete. Teraz rozluznij miesnie. Jestes znowu staby. Nie naciskaj
juz. Czujesz ulge, miesnie sie rozluznity. Wykonaj to samo ¢wiczenie z piescig
lewej reki.

— Teraz chwile odpocznij — lez i oddychaj spokojnie, réwno. Twoje rece
odpoczywajg.

- Teraz silna bedzie twoja prawa noga. W16z klocek (lub piteczke) pod kolano
i mocno $cisnij noge w kolanie. Teraz twoja noga stabnie — rozluzniasz
miesnie, wypuszczasz klocek. (Wykonaj to samo ¢wiczenie lewg noga).

- A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, zeby napetnié powietrzem swoj
brzuch. Wciggnij mocno powietrze w ptuca i napnij brzuch jak balon, mocno.
Teraz wypusc¢ powietrze, rozluznij miesnie — poczujesz ulge.
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- Jestes niezadowolony i zty, bo ktos zniszczyt twojg budowle z klockow.
Marszczysz mocno czoto, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij miesnie, niech
odpoczng — czoto jest gtadkie.

- Teraz mocno zacisnij powieki, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij je
| odpocznij.

- A teraz zacisnij mocno szczeki, niech dotykajg zebow. | dolna, i gorna
szczeka jest silna, zeby mocno naciskajg na siebie. Teraz rozluznij szczeki.
Czujesz ulge?

- Ut6z wargi tak, jakbys chciat powiedzie¢ och (albo zrob ryjek), i napnij
mocno miesnie ust. Teraz rozluznij miesnie.

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

. »Moja ulubiona forma wypoczynku”- praca plastyczne uzupetniona wycinankg

(praca dla wszystkich grup wiekowych).

Potrzebna bedzie kartka z bloku, kredki, klej, nozyczki, papier kolorowy.
Dzieci rysujg ulubiong forme czynnego wypoczynku, a nastepnie uzupetniajg
prace wycinankg. Zdjecie prac prosze przesta¢ na Messengera.
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