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Temat kompleksowy: Moja miejscowość, mój kraj 

 

I część dnia: 

 

W ramach rozwijania sprawności fizycznej proponuję zestaw ćwiczeń ruchowych, na które 

składają się skłony w przód, ćwiczenia oddechowe, skoki, ćwiczenia równowagi, rzuty  

i chwyty. Do wykonania ćwiczeń potrzebna będzie stara gazeta.  

 Dzieci biegają z wymijaniem się i potrząsaniem gazetami trzymanymi oburącz w górze.  

Na mocne uderzenie w tamburyn (klaśnięcie) – zatrzymują się i przyjmują dowolną 

pozycję, wykorzystując gazety.  

 Skłony w przód. Dzieci stają w rozkroku, trzymając złożone gazety oburącz. Wykonują 

skłon w przód, wymachując gazetami w tył i w przód. Po kilku ruchach prostują się  

i potrząsają gazetami w górze.  

 Ćwiczenia oddechowe. Dzieci, w leżeniu przodem, unoszą gazety trzymane oburącz  

za końce (ręce mają zgięte w łokciach, skierowane w bok), dmuchają na nie, 

wprowadzając je w ruch.  

  Skoki. Dzieci kładą gazety na podłodze, zwijają je po przekątnej w rulonik i przeskakują 

przez nie bokiem z jednej strony na drugą, od jednego końca do drugiego.  

 Ćwiczenia równowagi. Dzieci, w staniu, trzymają z przodu, za końce, gazety zwinięte  

w rulonik. Potem przekładają nogę przez rulonik, wytrzymują w staniu jednonóż, 

wykonując dowolne ruchy uniesioną nogą, a następnie powracają tą samą drogą do 

pozycji wyjściowej.  

 Rzuty i chwyty. Dzieci zgniatają gazety, robią z nich papierowe kulki. Stojąc w miejscu, 

podrzucają kulki i je chwytają. Potem robią to, chodząc po sali. 

 Ćwiczenie wyprostne. Dzieci maszerują po sali z kulkami trzymanymi na głowach. Potem 

przechodzą do siadu skrzyżnego. 

 Skręty głową. W siadzie skrzyżnym dzieci wykonują skręty głową w prawo w tył 

i w lewo w tył.  

 Ćwiczenia stóp. Dzieci w siadzie podpartym, kolana mają rozchylone, kulki ułożone 

między stopami – próbują podrzucać kulki stopami i łapać je rękami.  

 Ćwiczenia oddechowe. Dzieci maszerują z kulkami z gazet położonymi na dłoniach. 

Wciągają powietrze nosem i próbują zdmuchnąć kulki z dłoni. 

 

 

 

 

 

 

 



III część dnia: 

 

W ramach aktywnego popołudnia zachęcam do obejrzenia filmu pt. „Polak Mały!” 

Jest to film o polskich symbolach narodowych dla najmłodszych. Dziecko dowie się o tym, że 

każde państwo ma swoje symbole narodowe: godło, flagę i hymn. Zaśpiewajmy z dzieckiem 

hymn Polski, przybierając odpowiednią postawę. 

https://www.youtube.com/watch?v=FJ83BRqFPBA 
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