Wyrabianie u dziecka nawyku prawidtowej postawy we wszystkich
sytuacjach dnia codziennego

Popatrz na obrazki i zobacz jak powinna
wygladaé prawidtowa postawa ciata.

Staraj sie dbac o nig w ciggu kazdego dnia!

1. Siedz prosto! topatki Sciggniete. Plecy
proste, oparte o krzesto. Kolanka blisko siebie.
Stopy oparte o podtoge. Rece trzymaj na
biurku.

2. Zawsze noS$ plecak na obydwu
ramionach!

W ramach dzisiejszej lekcji zapros rodzica do wspdlnej zabawy!
Wybierzcie kilka z ponizszych propozycji. Mitej zabawy!

1. Utrzymaj woreczek na gtowie (moze by¢é mata ksigzka, ptaska zabawka)- dzieci z
woreczkiem na gtowie chodzg po pokoju. Na hasto rodzica ,sigdz”- siadajg w siadzie
skrzyznym, rece w ,,skrzydetka”, na hasto , wstan” wstajg i chodzg po sali.

2. ,Budowanie domu”- dzieci w siadzie skrzyznym z rekami na kolanach. Na hasto
,budujemy parter” dzieci ktadg prawa reke na gtowie, na hasto ,, budujemy | pietro”
ktada lewg reke nad prawa, itd. az do petnego wyprostu rak. Na koniec ,, budujemy
dach” — wyciagajg dtonie w gore i tacza palce.

3. ,, Stonce swieci- deszczyk pada” - dzieci biegajg w dowolnych kierunkach. Na sygnat
»,Sstoce Swieci”- wyciggajg rece w gore, na sygnat — ,, deszczyk pada”- dzieci szukaja
schronienia przed deszczem i przylegajg do Sciany, przyjmujac pozycje skorygowana
(plecy wyprostowane przylegajg do Sciany, topatki sciggniete).

4. ,Stopy bijg brawo- stopy odpoczywajg”- siad, stopy skierowane podeszwami do
siebie.



10.

,Podajemy pitke” — w siadzie dzieci chwytajg stopami pitke lub miekkg zabawke

i przektadajg z miejsca na miejsce, do rodzica , wkfadajg rézne zabawki do pudetka,
koszyka.

»Toczenie laski gimnastycznej stopami w przéd i w tyt” - wykorzystujemy kij od
szczotki. Ktadziemy kij na podtodze i bosg stopg przesuwamy go podeszwa w przéd i
w tyt.

»Papuzka na drazku”- dzieci przesuwajg stopami po lasce gimnastycznej w prawg i
w lewg strone, mocno obejmujac jg stopami. ,,Matpka w gaju” —inna wersja dzieci
wchodzg stopami po kijku trzymanym pionowo przed sobg / oparty o podtoze.
»Ukton japonski”— w siadzie klecznym stopy i kolana razem, biodra przylegajg do
stép, wyciggniecie rak do gory i ukton — przeniesienie do przodu na podtoze.

»Koci grzbiet” — klek podparty uwypuklenie grzbietu jak kot, rozluznienie,
przesuwanie sie w tej pozycji i powtdrne uwypuklanie grzbietu.

Rzut do celu, na odlegto$¢” — w lezeniu na brzuchu rzucanie pitkg czy miekkimi
zabawkami na odlegtos¢ czy do celu, samodzielnie lub z kim$ starszym. Pamietajcie
wyrzucamy trzymajac przedmiot dwoma rekami.



