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+ Na poczatek dnia éwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha i grzbietu:

e W pozycji niskiej — klek podparty, tj. podtoge dotykajg kolana oraz dfonie utozone pod klatka
piersiowg, posladki uniesione). Ruch: na ,raz” podnosimy i prostujemy w kolenie dowolng
noge, na ,dwa” noga wraca na miejsce, na ,trzy” podnosimy i prostujemy drugg noge i na
,cztery” — powrdt. Powtarzamy 5 razy na kazdg strone. Zwracamy uwage aby wyprostowana
noga byta przedtuzeniem kregostupa.

e Przejscie do siadu klecznego, tj. posladki na pietach, kolana i stopy ztgczone, plecy proste,
dtonie utozone na udach. Ruch: na ,raz” uniesienie prostych ramion do géry nad gtowe, na
,dwa” opuszczenie rak na podtoge (do wyprostowania rgk), wytrzymujemy ok. 5 sekund
i powtarzamy piec razy.

e  Powrdt do pozycji kleku podpartego — na ,,raz” brode zblizamy do prawego kolana, na ,,dwa”
wracamy do pozycji wyjsciowej, na , trzy” zblizamy brode do lewego kolana, a na , cztery”
powrdt. Powtarzamy 5 razy na kazde kolano.

e  Przechodzimy do lezenia przodem, tj. na brzuchu. Prostujemy rece do przodu i fgczymy nogi.
Ruch: Na ,raz” unosimy rece, szyje i gtowe do géry — wykonujemy wdech. Na ,,dwa” powrét
i wydech. Powtarzamy 5 razy. Zostajemy w tej samej pozycji i na ,,raz” unosimy w tym samym
czasie rece i nogi do géry —wdech, na ,dwa” wydech i powrdét. Powtarzamy 5 razy.

+ Letnie krajobrazy” — proponujemy dziecku namalowanie farbami letniego pejzazu. Dziecko zamyka
oczy i przy nagraniu ,Lato” A. Vivaldiego https://www.youtube.com/watch?v=hGV-MRdcQOE
wyobraza sobie krajobraz, jaki chciatoby namalowac. Zachecamy dziecko do tworzenia nowych barw

przez mieszanie koloréw, tak jak robig to malarze.

+ Prosimy o wyciecie figur geometrycznych z karty lub samemu wycigc z papieru.
http://ppl15.glogow.pl/wp-content/uploads/2020/03/figury-geometryczne.pdf

Jesli juz macie wyciete figury, to poproscie rodzicéw o przeczytanie wierszyka. W tym czasie
uktadajcie PAJACYKA na kartce.
Przedszkolaczek Jacek, to majster nie lada,
popatrzcie jak sprawnie pajacyka uktada.
Duzy kapelusz tréjkatny,
jedno koto to jest gtowa,
z bokéw dwa tréjkaty.
Trzeba jeszcze zrobic¢ z prostokgtéw duzych-
nogi, zeby pajacyk sie nie oburzyt.
Prostokaty mate to jego buciki
i juz jest gotowy, zeby z nami liczy¢.

*Przeliczcie figury geometryczne, z ktorych zostat utozony pajacyk.
*Przeliczcie na palcach, ktdrej figury je najwiecej.

*Przyklej pajacyka na kartke papieru.

*Pokolorujcie Pajacyka, dorysujcie mu oczy, nos i buzie .



https://www.youtube.com/watch?v=hGV-MRdcQOE
http://pp15.glogow.pl/wp-content/uploads/2020/03/figury-geometryczne.pdf
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¢ Zapraszamy ha poranng rozgrzewke:

©bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan przez 15 sekund,

©10 pajacykdw,

©10 sek. duzych wiatrakéw w przdd (tj. naprzemianstronne krazenia ramion w przéd)
©10 sek. duzych wiatrakéw w tyt (tj. naprzemianstronne krazenia ramion w tyt)

©5 razy krazymy biodrami w prawg i 5 w lewg strone (dtonie uktadamy na bioderkach),
©taczymy nogi, ktadziemy dtonie na kolana i 5 razy zginamy i prostujemy ztgczone kolana
(zwracajac uwage na ztaczone stopy),

©10 tzw. ,piteczek” w miejscu (skoki obundz w miejscu),

© w siadzie skrzyznym: klaskanie nad gtowg i z tytu za plecami.

* Zachecamy do lektury wiersza pt. ,,Géry nasze, géry” J. Poraziiska

GOry nasze, gory ! Hale, nasze hale!

Kto was zna tak dobrze, Jako my, gorale!
GOry nasze gory! Wy, wysokie szczyty!
Kto was przewedrowat? Goral rodowity.

Po zapoznaniu sie z trescig wiersza zadajemy dziecku pytania: Kto to jest géral? Gdzie wedtug wiersza
goral wypasa owce? Co to sq hale? Jak nazywa sie goral, ktory zajmuje sie wypasem owiec na halach?
Dla ciekawskich krotki filmik pt. ,,Piekno polskich gor: https://www. youtube.com /watch?v = efoTrPL

bgaqU

* ,W gdrach” - zapoznajemy dziecko z nazwg najwyzszych polskich goér i ich szczytami. Pokazujemy
na mapie Polski pasmo Tatr. Prébujemy wspdlnie odczyta¢ nazwy rzek, ktére majg swoje zrédta w
Tatrach, oraz nazwy miejscowosci z tego regionu. Wspdlnie z dzieckiem omawiamy goralskie
tradycje: stroje ludowe, gware i potrawy.
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+ Dzien dobry! Na poczatek dnia mata rozgrzewka!!!

- ,Zabki na tace” - ¢wiczenia mieéni nég. Dziecko robi przysiad podparty. Na sygnat rodzica wykonuje
zabie podskoki, na hasto ,Bocian! Dziecko chowa sie w ukton japonski.

- ,Bociany” - dziecko chodzi po pomieszczeniu z wyprostowanymi plecami, glowa wysoko, prosto. Na
gtowe ktadziemy jakis maty przedmiot i dziecko ma zadanie chodzi¢ z nim na gtowie tak, zeby
przedmiot nie spadt.

- ,Zajaczki” - dziecko przyjmuje pozycje przysiadu podpartego. Rodzic wtgcza dowolng muzyke ,
dziecko skacze przy akompaniamencie nasladujgc podskoki zajgca”

- ,Jajko” - dziecko ktadzie sie na plecach, podcigga nogi mocno do brzucha, trzymajac je rekami. Turla
sie niczym jajko po podtodze.

- ,Chinska medytacja” - dziecko siada w kole w siadzie skrzyznym, plecy proste, rece na kolanach, oczy
zamkniete. Gteboko wcigga powietrze nosem, wypuszcza ustami.

+ ,Nad morzem” — prezentujemy dziecku na mapie Polski obszar Morza Battyckiego. Nastepnie
prezentujemy dziecku obrazki przedstawiajgce krajobraz morski:
https://stock.adobe.com/pl/search?k=%22krajobraz%20morski%22

Zadaniem dziecka jest rozpoznawanie i wyodrebnianie gtoski w nagtosie i wygtosie stdw: mewy, fale,
wiatr i utozenie nowych stéw zaczynajacych sie od wyodrebnionych gtosek (stowa powinny by¢
zwigzane z morzem). Zwréé¢my uwage, ze w jezyku polskim nie wystepujg wyrazy zaczynajace sie od
gtoski y.

+ ,Plazowe zagadki” — zabawa polega na tym, iz rodzic ma za zadanie wlozy¢ pod z6tty materiat rdzne
przedmioty. Wyjasniamy dziecku na czym bedzie ta zabawa polegata: Wiatr wiejgcy na plazy przykryt
piaskiem rézne przedmioty. Twoim zadaniem jest odgadniecie za pomocq dotyku, co ukryto sie pod
piaskiem. Nastepnie nazwe znalezionego przedmiotu dziecko dzieli na sylaby i gtoski, przeliczajac je,
podaja pierwszg, kolejng i ostatnig gtoske, podajg stowo, ktére sie rymuje z dang nazwg i uktadaja
zdanie z dang nazwa.



https://stock.adobe.com/pl/search?k=%22krajobraz%20morski%22
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+ PROPOZYCJE ZABAW RUCHOWYCH NA SWIEZYM POWIETRZU:

»Wyscig z pitka do ping-ponga” — zabawa ruchowa.

Przy pomocy rodzicow wyznaczcie odcinek START- META. Mozna réwniez na tym odcinku
przygotowac jakie$ utrudnienia (butelki z woda- jako pachotki; patyk- element do przeskoczenia).
Zadaniem dzieci jest pokonac wyznaczong trase, na koncu trasy oddajg tyzke z piteczkg nastepnemu

cztonkowi rodziny.

»Wedrujaca pitka”- zabawa ruchowa z elementem rzutu i chwytania.

Kochani zapraszam do zabawy wszystkich cztonkdw waszej rodziny. Stwérzcie koto, a nastepnie
rzucajcie pitke jeden do drugiego. Kto nie ztapie pitki, powinien uklekngé na kolano, dopiero ponowne
prawidtowe chwycenie pitki zwalnia ze wstania.

,Bieg slalomem”- zabawa ruchowa z elementem biegu.

Kazdy z uczestnikow biegnie slalomem pomiedzy, np. butelkami z wodg ustawionymi w odlegtosci
1 metra od siebie. Na koricu szeregu nalezy wykonac 5 przysiadéw.

,Banki mydlane”- zabawa z elementem rywalizacji.

Kochani kazdy z uczestnikéw posiada kubek z wodg i mydtem w ptynie oraz stomke. Na hasto
,START!” kazdy z was dmucha powietrze przez stomke, tak by powstata jak najwieksza géra

z bankami mydlanymi

+ Zachecamy do przeczytania z dzieckiem wiersza pt. ,,Wakacyjne rady”.

Gtowa nie jest od parady
i stuzy¢ ci musi dalej.
Dbaj wiec o niqg i ostaniaj,
kiedy storice pali.

Ptynie w rzece woda,
chfodna, bystra, czysta.
Tylko przy dorostych
z kgpieli korzystaj.

Jagody nieznane
gdy zobaczysz w borze,
nie zrywaj! nie zjadayj!
bo zatruc sie mozZesz.

Urzqdzamy grzybobranie.
Jaka rada stqd wynika?
Gdy jakiegos grzyba nie znasz,
Nie wktadaj go do koszyka.

Wiera Badalska Wakacyjne rady

Po lekturze wiersza rozmawiamy z dzieckiem na temat jego tresci. Prosimy o wymienienie
i omodwienie wszystkich rad, ktére sie w nim znalazty. Dziecko po skoriczonej rozmowie ma dojs$¢ do
wniosku: Zeby wakacje byty przyjemne i bezpieczne, nalezy zachowywac sie w odpowiedni sposdb.

+ A na koniec dnia film edukacyjny pt. ,,Bezpieczne wakacje” (do 6min.10sek.):
https://www.youtube.com/watch?v=cn5pS8xXXFU



https://www.youtube.com/watch?v=cn5pS8xXXFU
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+ NIESPODZIANKA — PIOSENKA DLA PRZEDSZKOLAKOW: ,JESTEM ZUCHEM, NIE MALUCHEM":
https://www.youtube.com/watch?v=7B8k7Yimmcw

III

+ ,M0éj przyjaciel” — zachecamy do przeprowadzenia rozmowy z dzieckiem na temat przyjaciot, préba
okreslenia kto to jest przyjaciel. Zadajemy dziecku pytania naprowadzajgce: Kogo nazywamy
przyjacielem? Czym przyjaciel rézni sie od kolegi? Jak powinien sie zachowywac przyjaciel? Co to
znaczy, ze prawdziwych przyjaciot poznaje sie w biedzie? Na koniec rozmowy dziecko korczy zdanie:

Méj przyjaciel jest...(jak najwiecej okreslen)

* Proponujemy nauke piosenki pt. ,,Zostart moim przyjacielem”. Link:
https://www.youtube.com/watch?v=K7i5YGNN4v8

Dzis Spiewamy o przyjazni Kiedy dzien jest smutny, szary
Bo z przyjaZznig w Zyciu raZniej Nie pomogq czary-mary
Z przyjacielem jest naj, naj, naj Z przyjacielem dobrze mi
Czy to grudzien, czy to maj Nawet kiedy gorsze dni
Dzis zabawa, dzis przygoda Dzis spiewamy o przyjazni
Storice swieci, jest pogoda Bo z przyjaZnig w Zyciu raZzniej
Dobrze nam, radosnie tak Z przyjacielem jest naj, naj, naj
Razem odkrywamy swiat Czy to grudzien, czy to maj
I na dobre, i na zte I na dobre, i na zte
My dzis przyjaznimy sie My dzis przyjaznimy sie
Ty-Ty, ja-ja, ja i Ty Ty-Ty, jo-ja, ja i Ty
Przyjaciele znaczy my x2 Przyjaciele znaczy my x2

W wolnej chwili mozemy stworzy¢ portret najlepszego kolegi/kolezanki (technikg dowolng).
Serdecznie zachecamy!!!

Pozdrawiamy. ©©©
Nauczycielki grupy Pszczotki.



https://www.youtube.com/watch?v=7B8k7Yimmcw
https://www.youtube.com/watch?v=K7i5YGNN4v8

