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,Jak lubie czynnie
odpoczywac?”
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« Rozmowa na temat wspodlnego * Cwiczenia ruchowo-nasladowcze

odpoczynku rodzicow i dziecka.
"Jedziemy na rowerkach”.

— Co robicie z rodzicami w wolne dni?
Dzieci ktadg sie na dywanie.

— Czy wybieracie sie gdzie$? Pedatujgc, méwig rymowanke, w
roznym tempie- raz wolno raz szybko:

— Czym sie wtedy poruszacie?

Na wycieczke wyruszamy,
— Jaki sposob odpoczynku podoba raz i dwa, raz i dwa.

sie wam najbardziej? Tata jedzie obok mamy,
Z tytu — nas ma.

Sportowe ¢wiczenia ruchowo-stuchowo-graficzne.




«Zabawa ruchowo-nasladowcza
Poruszamy sie.

Dziecko nasladuje jazde na
hulajnodze, rowerze, skakanie na
skakance, ptywanie, gre w pitke...

«Zabawa Dokoncz zdanie.

Dziecko konczy zdanie nawigzujgce
do ich ulubionej formy ruchu:

Najbardziej lubie poruszac sie
podczas...

Sportowe ¢wiczenia ruchowo-stuchowo-graficzne. L

e Moja ulubiona forma
czynnego wypoczynku
— rysunek uzupetniony wycinanka.

Przygotuj kartke, kredki, nozyczki,
klej, papier kolorowy.

Wykonaj prace plastyczng na temat
tego jaka jest twoja ulubiona forma
czynnego odpoczynku. Postarajg sie
potgczyC rysunek z wycinanka.

Mitej zabawy!!
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Cwiczenia relaksacyjne Odpoczynek u babci (technika relaksacji Jacobsona).

Dziecko lezy wygodnie na dywanie, nogi ma wyciggniete, ramiona utozone wzdtuz tutowia, wykonuje
Polecenia rodzica. Poszczegdlne ¢wiczenia trwajg bardzo krétko — od 10 do 15 sekund. Tyle samo trwajg
przerwy miedzy ¢wiczeniami. (Potrzebny bedzie plastikowy klocek).

—Zegnij prawe ramie tak, by naprezy¢ biceps. Jestes 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) 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, rowno. Twoje rece odpoczywajq.

—Teraz silna bedzie twoja prawa noga. Wtoz klocek pod kolano i mocno Scisnij 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 napetni¢ powietrzem swoj brzuch. Wciggnij mocno powietrze
w ptuca i napnij brzuch jak balon, mocno. Teraz wypusc¢ powietrze, rozluznij miesnie — poczujesz ulge.
—Nacisnij mocno gtowg dywan, na ktérym lezysz — gtowa jest bardzo silna. Naciskasz mocno. Teraz
rozluznij miesnie — gtowa 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 — czoto jest gtadkie.

—Teraz mocno zacisnij powieki, jeszcze mocniej. Teraz rozluznij je i odpocznij.

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

—Utéz wargi tak, jakbys chciat powiedzie¢ och i napnij mocno miesnie ust. Teraz rozluznij miesnie.




Sport to zdrowie ﬁaﬁoﬂﬂn.pl

Poprowad? kredke po $ladzie, aby dol koriczyé rysunek cl hiopca.
Na koniec pokoloruj catosc.
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Prowadz kredke po éladZie, aby dOkOhczyé Napisz W|e|ka i ma*a litera J PO
rysunek chtopca. Pokoloruj obrazek. Sladzie oraz pokoloruj jatﬁka.

Karty pracy do pobrania w zalaczniku.



Zabawa rozwijajgca zmyst dotyku
»,P0oznajemy za pomoca dotyku”.

(Drobne przedmioty, mazaki, kartki).

Dziecko siada na dywanie. Przed nim lezy
sztywna kartka (np. z bloku technicznego) i
mazak. Dziecko trzyma rece za plecami.
Rodzic kolejno podaje mu jakis przedmiot
(np.: klucz, dtugopis, filizanke z kgcika lalek
itp.). Po rozpoznaniu przedmiotu za pomocg
dotyku dziecko rysuje go na lezgcej przed
nim kartce.

Milej pracy, zapraszamy jutro po koleja porcje zabawy !!!



