CWICZENIA GIMNASTYCZNE
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Pomoce: pilki, dowolny wesoly podklad muzyczny.

1. Zabawa orientacyjno-porzadkowa ,,Pilka bawi sie — pilka odpoczywa”.

Rodzic wiacza nagranie wesolej muzyki, w trakcie ktorej dzieci bawig si¢ dowolnie pitkami.
Na przerwe w nagraniu i hasto: Pitki odpoczywajg! dzieci tapig swoje pitki i siadajg w siadzie
skrzyznym. Pitke ktadg przed sobg i przytrzymuja ja obiema rgkami.

2. Cwiczenia duzych grup miesniowych ,,Schowaj i pokaz pitke”.

Dzieci stoja w rozsypce, trzymajac pitki w dtoniach. Na hasto: Schowaj pitke! wkiadajg pitke
miedzy stopy 1 prostuja sig.
Na stowa: Pokaz pitke! wykonuja skton w przdd, wyjmuja pitke 1 unosza ja wysoko w gorg.

3. Zabawa na czworakach ,,Popchnij pilke w tunelu”.

Dziecko z rodzicem (rodzenstwem) dobierajg si¢ w pary. Jedna osoba przyjmuje pozycje
podporu tytem, a pitke ktadzie obok siebie. Druga osoba turla swoja pitke tak, by przeleciata
w tunelu pod uniesionymi biodrami rodzica (rodzenstwa). Nastgpnie zamieniajg si¢ rolami.



4. Cwiczenie rownowagi ,,Sloneczko”.

Dzieci wedruja po sali, trzymajac pitke w obu rekach. Na hasto: Stoneczko! dzieci zatrzymujg
sie, staja na jednej nodze i unosza wysoko pitke nad glowa.

5. Zabawa biezna ,,Kto szybszy, pilka czy ty?”.

Rodzic wyznacza linie startu i mety. Dzieci stojg jedno obok drugiego na linii startu.
Trzymaja pitk¢ w dloniach. Na sygnat mocno turlajg ja w przéd (w kierunku mety), a
nastgpnie biegna, probujac ja ztapa¢, zanim przekroczy lini¢ mety.

6. Cwiczenie tulowia — skrety »Wedruj pileczko dookola mnie”.

Dzieci siadajg w siadzie skrzyznym, pitke trzymaja przed sobg. Na sygnat powtarzajg za nim
stowa: Wedruj piteczko dookota mnie 1 wykonujg skret tutowia, turlajac pitke po podtodze
dookota siebie.

7. Podskoki ,,Skacz tak jak ona”.

Dzieci stojg w rozsypce. Kazde trzyma pitke w obu rgkach. Na sygnat odbija pitke od
podtogi, a samo W tym czasie wysoko skacze w gore.

8. Cwiczenie wyprostne.

Dzieci w rozsypce, w siadzie skrzyznym, pitke trzymaja oburacz na kolanach. Na sygnat
Rodzica prostuja plecy i wyciagaja rece z pitka wysoko w goreg.

9. Cwiczenie stép.

Dzieci w siadzie skulnym, uginaja kolana, stopy opierajg na pitce i kurczg palce. Turlaja pitke
stopami do przodu i z powrotem do siebie.

10. Cwiczenie o nieznacznym ruchu.

Marsz po obwodzie kota. Dzieci odktadaja pitki w wyznaczonym miejscu.



