Zywiolowa gimnastyka” - zestaw ¢wiczen gimnastycznych z woreczkami gimnastycznymi.
2 y

Cze$é wstepna:

1.

Dziecko biega w dowolnych kierunkach. Na klasnigcie staje na woreczku dwiema stopami tak, aby go
catkowicie zakryc¢.

Czeséé glowna:

1.

2.

3.

Dziecko spaceruje z woreczkiem na glowie na klasniecie siada w siadzie skrzyznym, zdejmuje woreczek
i podrzuca go kilka razy, ponowne klasniecie - dziecko wstaje z woreczkiem na glowie i kontynuuje spacer.
Dziecko porusza si¢ w dowolnym kierunku. Na sygnal rodzica podchodzi do woreczka i prébuje chwycic¢
woreczek palcami stop i unies¢ go raz prawa, a raz lewa stopa.

,.Koparka i spycharka” - dziecko porusza si¢ w podporze tylem (chdd kraba/ pajgka). Na hasto koparka, siada
z nogami ugietymi w kolanach, unosi nogi imitujgc ruch tyzki koparki. Na hasto ,,spycharka” w takiej samej
pozie nasladuje ruch spychania.

Przygotowujemy pojemnik, do ktorego dziecko bgdzie wrzucac np. pluszaki. Lini¢ rzutu ustalamy w odleglosci
okoto 3m. Rodzic wywoluje dany kolor, a dziecko rzuca pluszaka w wywolanym kolorze do pojemnika. Kiedy
juz wszystkie pluszaki trafia do pojemnika, rodzic wyjmuje je i po kolei rzuca je do dziecka. Zabaweg mozemy
powtorzyc.

Dziecko na sygnatl podrzuca woreczek jedng reka i fapie druga.

Lezenie tylem, kolana ugigte unoszenie tutlowia, przektadanie woreczka pomiedzy plecami a podtoga - dziecko
wytrzymuje w tej pozycji 5 sekund.

Wykonujemy przeskoki nad woreczkiem do przodu i do tytu, a poézniej w prawo i w lewo.

Dziecko w siadzie ugigtym, woreczek pod stopami, przesuwamy go jak najdalej do przodu bez odrywania stop
od podtogi, przysuwamy woreczek z powrotem w ten sam sposob.

Czes¢ koncowa:

1.

Spokojny spacer po pokoju wdech nosem (wznos ramion) wydech ustami (opuszczenie ramion) przy wdechu
dziecko porusza si¢ na palcach.



