Zestaw ¢wiczen gimnastycznych

PRZEBIEG:

1. Rozgrzewka — prosze poprosi¢ dziecko aby obrysowalo palcem wskazujagcym
panstwa stope, pdzniej panstwa dton.

2. Marsz dookola przy dowolnej muzyce .

3. Zabawa orientacyjno-porzadkowa ..Slonce i deszcz”.

Prosze poprosi¢ dziecko aby stangto na srodku dywanu 1 poruszato si¢ w rytm
dowolnej muzyki. Na sygnat ,ulewa", dziecko wykonuje przysiad i stuka
opuszkami palcoOw o podloge, moéwigc przy tym stowa: ,.kap, kap". Na hasto
,stonce”- dziecko wstaje, wspina si¢ na palce 1 wysoko podnosi rece do gory.

4. Cwiczenie duzych grup mie$niowych ,,Slonko".
Dziecko wykonuje siad skulny na srodku dywanu - storice zaszfo. Na hasto
rodzica ,, Dzien” dziecko powoli si¢ prostuje, az do wspigcia na palce, unosi do
gory regce, porusza dtonmi - promyczkami. Nastgpnie przemieszcza si¢ o kilka
krokow - storice przesuwa sie¢ po niebie. Na kolejne hasto rodzica ,,Noc” —
dziecko wykonuje przysiad podparty - stonko zaszto.

5. Zabawa z elementem czworakowania - ,,Kotki."

Prosze powiedzie¢ tak:

Wiosenna pogoda zacheca kotki do zabaw — zadaniem dziecka jest
czworakowanie po pokoju w réznych kierunkach. Na sygnat ,,Kotki” zadaniem
dziecka jest ,turlanie si¢" po podtodze- kilka obrotow po podtodze, zrobienie
kociego  grzbietu. Ponowny sygnat zaprasza do czworakowania.




Prosz¢ poprosi¢ dziecko aby staneto w lekkim rozkroku. Na hasto rodzica
,wrzu¢ kamienie do stawu prawg reka” — dziecko schyla si¢, nasladujac
podnoszenie kamienia z ziemi 1 wykonuje zamach, nasladujac przy tym ruch
wrzucania kamieni do stawu prawa reka z mocnym skretem ciata. Cwiczenie
powtarzamy, proszac dziecko, aby wykonato je teraz lewa reka.

Dziecko — Bocian staje na srodku dywanu i porusza si¢ w takt dowolnej muzyki.
Porusza si¢ wolno, wysoko unoszac kolana i1 klaszczac z wyprostowanymi
1 wyciagnigtymi do przodu rekami. Dziecko — Bocian brodzi w stawie, chodzi
po tace szukajac zabek. Na hasto rodzica ,,zabka” — dziecko staje na jednej
nodze, przez okoto 5 sekund (mozna policzy¢ z dzieckiem od 1-5). Zabawg
powtarzamy kilka razy.

,Ptaszek" w przysiadzie zbiera ziarenka —stuka palcem o podtoge. Na sygnat
wstaje 1 skokami obundz przenosi si¢ w inne miejsce, zmeczyt si¢, wiec znowu
przysiada zbierajac pozywienie.

Ptaszek fruwa, szuka przyjaciela, tanczy z rodzicem, kolysze matego ptaszka.
Zabawe powtarzamy kilkakrotnie.

Dzi¢kujemy za wykonane ¢wiczenia!



