UCZYMY ZDALNIE
SRODA 15.04.2020r.

Drodzy Rodzice! Dzi§ dbamy o aktywnos¢ fizyczna wraz z Kubusiem!

Zapraszamy do dzialania:

WSZYSCY
Zadanie 1. Wprowadzenie

Rodzic méwi dziecku, ze Kubué przestat kolejna wskazowke, jak staé si¢ Kubusiowym
Przyjacielem Natury. Nastepnie prosi dziecko, aby wstato i nasladowato jego ruchy. Rodzic
przeprowadza krotka rozgrzewke i pyta dziecko czy domysla si¢ tresci wskazowki. Dzieci
odpowiadaja, a w podsumowaniu rodzic przekazuje dzieciom wskazowke: "Dbaj o aktywnosé
fizyczng".

Zadanie 2. Dbaj o aktywnos¢ fizyczng i aktywne spedzanie czasu — a co to w ogole znaczy?
(zabawa w pokazywanie i nasladowanie)

Rodzic pyta dziecko jak rozumie t¢ wskazowke. Prosi, aby podalo przyktad aktywnosci
ruchowych i aktywnego spedzania czasu. Dzieci wymieniajg swoje przyklady, rodzic
podchwytuje i zadaje dodatkowe pytania tak, aby dzieci podawaty konkretne czynno$ci. Na
przyktad, jesli dziecko poda odpowiedz — ¢wiczenia fizyczne, rodzic zadaje pytanie — jakie
konkretnie? - i prosi, aby je pokazaé. Rodzic moze nasladowa¢ ruchy dziecka.

Zadanie 3. Cwiczenia fizyczne (zabawa plastyczna —zalgcznik 1)

Do wykonania zadania potrzebne bedzie koto oraz ikony ¢wiczen — zatgcznik 1. Jezeli nie ma
mozliwo$ci wydrukowania mozna narysowa¢ dziecku ikony z prostymi ¢wiczeniami.
Rodzic wspomina o tym, ze ludzie dbajg o swoja aktywno$¢, wykonujac okreslone ¢wiczenia
seriami, czyli po kilka razy i tacza je w uktady. Nastepnie zaprasza dziecko do stolika.

TRUDNE

Dziecko wycina kolo oraz wybiera 6 ikonek sportu, ktore najbardziej mu si¢ podobaja.
Nastepnie, probuje samodzielnie je narysowa¢ w odpowiednich miejscach na kole. Jezeli
dziecko bedzie miato trudnos$ci w narysowaniu ¢wiczen, moze wycigé ikony 1 przeklei¢ je
w kole. W ten sposob powstanie koto ¢wiczen, bedace unikalnym uktadem kazdego dziecka.
Gdy koto bedzie juz gotowe, rodzic prosi aby dziecko zabrato je ze sobg 1 ustawito si¢ na
srodku pokoju.

LATWE

Dziecko wycina kolo oraz 6 wybranych ¢wiczen sposrod pokazanych ikonek. Wybrane
¢wiczenia dziecko nakleja po jednej w kazdej czgsci kota. W ten sposdb powstanie koto
¢wiczen, begdace unikalnym uktadem kazdego dziecka. Gdy koto bgdzie juz gotowe, rodzic
prosi aby dziecko zabralo je ze sobg i ustawilo si¢ na $rodku pokoju.



Zadanie 4. Cwiczenia fizyczne — zabawa ruchowa z elementami programowania

Rodzic wlacza ulubiong muzyke dzieci i zaprasza do testowania swoich zestawow ¢wiczen.
Po chwili pyta, czy wszystko w porzadku z ukladami. Najpewniej dzieci odpowiedza
twierdzagco. Wtedy rodzic zadaje pytanie: Czy wiesz, kiedy skonczy¢? Rodzic uswiadamia
dzieciom, ze na kole nie ma zaznaczonego konca. Skad zatem maja wiedzie¢, kiedy
skonczy¢?

Nastepnie rodzic ttumaczy, ze koto z uktadem jest przyktadem petli, czyli zestawu czynnosci
(jeden skonczony uktad to wykonanie kazdego ¢wiczenia po jednym razie), ktére mozna
powtarza¢ w koéltko. I tak pewnie by si¢ dziato, gdyby nie to, ze mozemy na przyktad okresli¢,
ile razy wykonac¢ zestaw ¢wiczen.

TRUDNE

Rodzic zadaje pytanie — co zrobi¢, zeby nie wykonywac danej czynnosci w kotko, czyli kiedy
skonczy¢ ¢wiczy¢? Wysluchuje propozycji dziecka, a nastgpnie sugeruje, aby dziecko
wpisato na wierzchu kota liczbe powtorzen (od 1 do 3) catego uktadu. Dodatkowo dziecko
okresla, ile razy powinno si¢ wykona¢ poszczegdlne ¢wiczenie w zestawie 1 zapisuje
odpowiednig cyfre obok kazdego ¢wiczenia. (od 1 do 10).

LATWE

Rodzic mowi dziecku, aby narysowato na wierzchu kota kropki (od 1-3), ktore oznaczac¢ beda
liczbe powtdrzen calego uktadu. Dodatkowo rodzic ustala z dzieckiem, ile razy powinno
wykona¢ poszczegdlne ¢wiczenie — obok kazdej czynno$ci dziecko rysuje odpowiednig liczbe

kropek.
Zadanie 5. Cwiczenia fizyczne — testowanie swojego uktadu éwiczen

Rodzic zaprasza dziecko na §rodek 1 prosi, aby wykonato swoj uktad tyle razy, ile okreslito
podczas pracy przy stoliku (mozna wiaczy¢ dziecku ulubiong muzyke) Rodzic wyjasnia, ze
aby dba¢ o sprawno$¢ fizyczng, trzeba takie ¢wiczenia powtarza¢ przynajmniej co drugi
dzien. Dziecko mogg wybra¢ wraz z rodzicem, w ktére dni tygodnia bedg wykonywac swoje
zestawy ¢wiczen.

Zadanie 6. Jak ruch wptywa na moj organizm?

Gdy dziecko skonczy ¢wiczy¢, rodzic prosi, aby usiadly w siadzie skrzyznym z zamknigtymi
oczami. Prosi, aby si¢ wyciszylo 1 wstuchato w sw¢j organizm. Rodzic zadaje nastgpujace
pytania i komentuje odpowiedzi:

TRUDNE

- czy zauwazyliScie co stato si¢ z waszym oddechem?

- jaki teraz jest wasz oddech? Jak myslisz, co to oznacza? (oddychamy szybciej i dzigki temu

wiecej powietrza dostaje si¢ do naszych ptuc a organizm si¢ bardziej dotlenia)

- postuchajcie bicia swojego serca — czy widzicie zmiang? Jaka? (Serce bije szybciej, dzieki
temu krew krazy lepiej)

- jak wasze rece 1 nogi? czujecie cos? (tak, to znak, ze wasze migsnie troszke popracowaty
1 dzigki temu bedg mocniejsze)

- CO czujecie?

- jak myslicie, jaki wptyw ma ruch na wasze zdrowie?



LATWE

- czy zauwazyliscie co stato si¢ z waszym oddechem?

- oddychacie szybciej czy wolniej? (oddychamy szybciej i dzigki temu wigcej powietrza
dostaje si¢ do naszych ptuc, a nasz organizm bardziej si¢ dotlenia)

- postuchajcie bicia swojego serca — czy widzicie zmiang? Czy bije szybciej czy wolniej? (tak,
szybciej, dzieki temu krew krazy lepiej)

Zadanie 7. Rézne dyscypliny sportu — kalambury.

Do wykonania zadania potrzebne bgda symbole roznych dyscyplin sportowych (zatacznik 2).
Jezeli nie ma mozliwosci wydrukowania mozna narysowa¢ dziecku kilka symboli r6znych
sportow. Dziecko lub rodzic wycina poszczegdlne symbole na kartoniki i wrzuca je do
woreczka (mozna takze rozsypac obrazki na dywanie lub na stoliku, obrazkiem skierowanym
na dot)

Rodzic moéwi dziecku, ze aktywnos$¢ fizyczna moze przerodzi¢ si¢ w prawdziwa pasje 1 staé
si¢ zawodem. Niektorzy sportowcy uprawiajac sport i zarabiaja w ten sposOb na zycie.
Mozna uprawia¢ bardzo wiele dyscyplin sportowych. Rodzic na zmiane z dzieckiem losuje
karteczki, na ktorych umieszczone sg symbole roéznych dyscyplin sportowych i gestem
pokazuje wylosowang dyscypling (jedna osoba pokazuje, druga odgaduje. Mozna
zaangazowa¢ w zabawe innych czlonkéw rodziny). Po skonczonej zabawie rodzic
podsumowuje ja méwigc, ze na $wiecie jest o wiele wigcej réznych dyscyplin sportowych,
indywidualnych i grupowych.

TRUDNE

Rodzic prosi dziecko, aby podato przyktad zaréwno jednych, jak i drugich (indywidulanych
i grupowych dyscyplin). Pyta, czym réznig si¢ one migdzy sobg i co potrzebne jest do
trenowania danej dyscypliny np. stroj, sprzet - pilka, boisko lub hala, sedzia, partner lub
przeciwna druzyna. Podsumowuje mowigc, ze w sporcie liczy si¢ wspdlpraca 1 dobra zabawa,
a nie wygrana za wszelka ceng. Mowi dalej, ze juz od najmlodszych lat mozna trenowac
wybrane dyscypliny, ale najlepiej to robi¢ pod okiem trenera na specjalnych zajgciach -
treningach, 1 jesli jest si¢ wytrwalym, to mozna by¢ nawet mistrzem $wiata w danej

dyscyplinie.
LATWE

Rodzic podaje przyktad paru dyscyplin sportowych grupowych i indywidualnych 1 pyta
dziecko co jest potrzebne do trenowania danej dyscypliny. Jezeli dziecko nie zna odpowiedzi
— rodzic odpowiada. Nastepnie, rodzic pyta dziecko jaka jest jego ulubiona dyscyplina
sportowa.

Dla chetnych, ktorzy wydrukowali dzienniczek: dziecko wykonuje zadanie nr 2, a rodzic
»zalicza” je stawiajac pieczatke (mozna narysowaé usmiechnigta buzke). My sprawdzimy
dzienniczki gdy wrocimy©









