Cwiczenia gimnastyczne

Potrzebny bedzie:

Woreczek z grochem, dowolny instrument perkusyjny.

Przebieg:
* Marsz. Dziecko maszeruje po obwodzie kota, odbierajag od Rodzica woreczek.

» Zabawa orientacyjno-porzadkowa.

Dziecko szybszym tempem porusza si¢ po pokoju, w rytmie wystukiwanym na
tamburynie przez Rodzica. Gdy instrument milknie, zatrzymuje si¢, kladzie woreczek
na réznych czeSciach ciala, wymienianych przez Rodzica, np. na glowie, na barku, na
karku, na ramieniu wyprostowanym w przod, w tyl, w bok, na dloni, na plecach, na
klatce piersiowej, pod kolanem, na kolanie ugigtej nogi, na stopie.

Dziecko przyjmuje taka pozycje, by woreczek nie spadt (skion glowy w przdd, opad

tutowia w przod, w tyl, stanie na jednej nodze).

« Cwiczenia szyi (z elementem zre¢cznosci).

Dziecko zatrzymuje si¢ 1 kladzie woreczek na glowie. Na sygnal Rodzica zrzuca
woreczek do dloni, ktéra jest na wysokosci pasa. W kolejnych powtorzeniach probuje
chwyci¢ woreczek jedng reka, na zmiang — prawa, lewa.

Utrudnienie: dziecko wykonuje to ¢wiczenie w marszu.



« Cwiczenia wyprostne polaczone z éwiczeniami nog.

Dziecko staje, trzyma woreczek na glowie. Na sygnat Rodzica, dziecko wykonuje
przysiad podparty, starajac si¢, by woreczek nie zsunat si¢ mu na podloge, i wraca do
pozycji wyjsciowej.

Utrudnienie: w przysiadzie dziecko wykonuje obrét dookota wiasnej osi i wraca do

pozycji wyjsciowej.

» Zabawa ruchowa z elementem czworakowania — Zabawy kotka z myszka.

Dziecko (kotek) ustawia si¢ w dowolnym miejscu w pokoju, w pozycji na
czworakach. Woreczek (myszka) lezy na podtodze przy jego dloniach. Kotek traca
myszke tapkami, na zmiang: prawa, lewa. Przestraszona myszka uciecka — dziecko
przesuwa woreczek ruchem §lizgowym do przodu, a kotek usituje dogoni¢ myszke — w
pozycji na czworakach zbliza si¢ do woreczka. Myszka ponownie ucieka 1 zabawa

toczy si¢ dale;.

« Cwiczenie stop, z elementem réwnowagi (to éwiczenie dziecko wykonuje na boso).
Na sygnat dziecko chwyta woreczek palcami jednej stopy i przenosi go z jednego

miejsca na drugie. Cwiczenie powtarza, chwytajac woreczek palcami drugiej stopy.

* Rzut woreczkiem do ,,kosza”.

Rodzic ustawia w wyznaczonym miejscu miseczke lub pojemnik oraz zaznacza
dziecku odpowiednig odleglo$¢, z jakiej dziecko ma rzuci¢ woreczek do miski lub
pojemnika, tak aby bylo to dla niego mozliwe. Zabawe powtarzamy kilka razy.

Nastepuje zmiana 16l.

« Cwiczenia oddechowe.
Dziecko maszeruje po pokoju, nastepnie unosi woreczki trzymany w obu dloniach

przodem w gorg - wykonujac wdech, 1 opuszcza w dot — wykonujac wydech.

Dzi¢kujemy za wykonane ¢wiczenia!



