Propozycje zabaw ,,Jaskotki”.

,»Ruch to zdrowie”.

1. Moi drodzy, dzi$ kolejny dzien proponuje zabawy o zdrowiu. Na poczatek, krétka
rozgrzewka.

Rece do gory, nogi prosciutkie, - podnoszq rece do gory,

tak ¢wiczq dzieci: grzeczne, zdrowiutkie.

Rece na ramiona - opuszczajq rece na ramiona

potem w dot opuszczamy

i kilka razy tak powtarzamy. - i powtarzajq za nauczycielem tekst,

Raz, dwa, trzy — ¢wicz i ty!

Teraz sie kazdy robi malutki. - wykonujq przysiad,

To, prosze parnstwa, sq krasnoludki. - tworzq z dtoni nad gtowq czapeczki,
Szybko wstajemy, rece do gory - podnoszq sie, machajq rekami nad glowq

o tak — po niebie przechodzq chmury. - w prawq i lewgq strone,

Raz, dwa, trzy — ¢wicz i ty!

A teraz rozkrok, skton pogtebiamy, - wykonujq sktony, dotykajq rekami podtogi,
sprawnie na boki sie rozglgdamy. - wykonujq skrety glowy w prawg i lewq strone,
Kreci sie nasza gfowa dokota, - krecq gfowq w jedngq i druggq strone,

broda do przodu wysuwa wesofta. - wysuwajq brode i Zuchwe do przodu,

Raz, dwa, trzy — ¢wicz i ty!

Ramie do ucha wznosi sie zZwawo, - dotykajg prawym ramieniem do prawego ucha,
potem lewym do lewego,

tokiec kolano tez wita z wprawgq. - prawym tokciem dotykajq lewego kolana i
odwrotnie,

Zrobic przysiad to prosta sprawa, - wykonujq przysiad,

podskoczy¢ w gdre to tez zabawa - podskakujq w gore.

Raz, dwa, trzy — ¢wicz i ty!

2. Postuchajcie utworu pt.: ,,Piosenka o niezdrowym jedzeniu”. Nastepnie zrébcie liste
zdrowych i niezdrowych produktow.
Link do piosenki: https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj B4



https://www.youtube.com/watch?v=1bmJ4Zlj_B4

3. Sprébujcie wspdlnie z mamg, tatg albo rodzenstwem wykona¢ zabawy ruchowe w
domu. Ponizej propozycje do ¢wiczen. Pamietajcie zatozy¢ wygodny stréj©

1. Lekki rozkrok, rece wyprostowane w tokciach, wymachy do przodu/tytu.

2. Ruchy gtowa do przodu/tytu (,tik-tak”).

3. Rozkrok, rece wzdtuz ciata, sktony boczne z jednoczesnym dotykaniem kolana.
4. ,Pajacyki” w parach (ztgczone dtonie).

5. Klek podparty, naprzemienne unoszenie reki i nogi.

6. Lezenie tytem, unoszenie wyprostowanych ndg, ruchy poziome/pionowe
(,nozyce”).

4. Na koniec zrébcie zdrowg owocowg satatke z ulubionych przez Was produktéw®©



