Dzien dobry!

Wiemy, ze tesknicie za placem zabaw, boiskiem 1 zabawami ruchowymi z kolezankami i
kolegami dlatego przypominamy naszg kolejng ulubiong piosenke. Tym razem bedzie to
,.Piosenka o sporcie”. Spiewajcie i éwiczcie razem z cata rodzina. Refren jest bardzo
rytmiczny i zach¢cajacy do gimnastyki.

Proponujemy:
- wymachy rak: stan w rozkroku, rece przed sobg. Wymachuj rekami na przemian w gor¢ i w

dot. Potem ta sama postawa, ale pracujesz rekami na bok. Staraj si¢, zeby re¢ce byly caly czas
prostopadie do ciata. Gtowe odchyl lekko do tytu.

L i

-sktony ze skretem tulowia: nogi w lekkim rozkroku, rece roztozone prostopadle do ciata.
Wykonaj sklon — palcami prawej dioni dotknij lewej nogi i na odwrot. W trakcie ¢wiczenia
plecy powinny by¢ proste — nie rob kociego grzbietu.

- podskoki: ztacz stopy, trzymaj rece wzdhuz ciata i po prostu zacznij podskakiwac¢ w miejscu.

Ladujac, nie uginaj za mocno kolan — wykorzystaj do wybicia energi¢ z tydek.


https://www.runners-world.pl/zdrowie/Stopy-biegacza-dbaj-i-chron,4974,1

-

- pajacyki: nalezy stang¢ w lekkim rozkroku i spusci¢ rece wzdhuz tutowia. Glowa nie moze
by¢ spuszczona, powinnismy patrzec¢ przez siebie. Trzymajac wciaz rozstawione nogi
wykonujemy podskok w koncowej fazie taczac rece nad glowa i stopy ze soba. Z kolejnym
podskokiem wracamy do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtarzamy
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Oczywiscie ¢wiczenia mozecie dobiera¢ sami w rytm muzyki.

No to dziewczvny i chlopaki ¢wiczymy!!!

Link do piosenki: https://www.youtube.com/watch?v=V1SuabhBAEs

Tekst:

Piosenka o sporcie
stowa 1 muzyka: Jerzy Kobylinski

Chtopaki ¢wiczymy, ¢wiczymy, ¢wiczymy G D G
Chtopaki ¢wiczymy, jeszcze mocniej, hej! G D G
Dziewczyny ¢wiczymy, ¢wiczymy, ¢wiczymy G D G
Dziewczyny ¢wiczymy jeszcze mocniej, hej! G D G

Wielcy mistrzowie: Ronaldo, Messi G/G z fis/le C
Czasu nie tracili, ani chwili, ani wcale D (F)


https://www.youtube.com/watch?v=V1Sua6hBAEs

Praca, ¢wiczenia, dlugie treningi G/G z fis/ e C
Wazniejsze byty niz talent. D G

Trzeba wylewac 1 siodme poty

A czasami wiecie sami gryz¢ zebami trawe
Tak zeby zosta¢ prawdziwym mistrzem,
Aby mie¢ szacun i stawg.

Sport mowi tobie jak trzeba walczy¢
Przeszkdd nie omijaé, nie rozbijac to za tatwe
Sport nie ksztattuje tylko twych migéni

Sport takze rzezbi charakter.

A kiedy si¢ juz bardzo zmegczycie, proponujemy spokojniejsze zajecia. Pani Oliwia
przygotowata dla Was kolejne zajgcia plastyczne. Mozecie razem namalowac fantastycznego
ptaka — cudaka..

Link do zaje¢ plastycznych:

https://www.youtube.com/watch?v=FRZOfXFzOLU

Jezeli wolicie przygotowac sami §wigteczng dekoracje mamy inng propozycj¢: wianuszek z
pisanek.

Wkroétce Wielkanoc. Z tej okazji
ozdabiamy dom $wiagtecznymi akcentami,
np. pisankami, baziami, zajaczkami.
Mozna takie ozdoby kupi¢ ale chyba
najbardziej ciesza te, wykonane
wlasnorecznie. Dzisiaj zachgcamy was do
wykonania wianuszka z pisanek.
Potrzebne materiaty:

kolorowe sztywne Kkartki, papier ozdobny,
papier kolorowy, kredki, flamastry, klej,
tasiemka lub sznureczek.

Najpierw na sztywnej kartce lub tekturce
narysujcie pisanke

I wytnijcie - to bedzie szablon, od ktorego
bedziecie odrysowywac inne pisanki.
Bedzie wam potrzebne 10 -12 pisanek.
Pisanki mozecie wycia¢ z kolorowych
papierow lub



https://www.youtube.com/watch?v=FRZOfXFzOLU

z bialej, sztywnej kartki i ozdobi¢ za pomocg kredek lub flamastrow réznymi wzorkami,
szlaczkami. Jezeli papier z ktorego chcecie wycigé pisanki jest za cienki, naklejcie go na
sztywniejszg kartke. Aby utatwi¢ sobie prace ztozcie kartke na pot, odrysujcie pisanke i
wytnijcie - bedg dwie. Przyklejamy wszystkie pisanki, naklejamy tak aby na siebie
nachodzily i tworzyly koto. Przyklejamy tasiemke lub sznureczek, bedzie stuzy¢ do
zawieszenia. Dodajemy kokardke z bibuty lub papieru. Mozecie ozdobi¢ wianuszek innymi
swigtecznymi elementami wedlug swojego pomystu a wiemy, ze macie super pomysty,
Zyczymy milej zabawy!

No i nie zapominajcie, ze czekamy na Wasze prace!



