Gimnastyka Malucha

Zabawa ozywiajaca — Tanczy raczka, tanczy nozka. Tanczy brzuszek oraz
glowka
opis zabawy
Tanczymy przy ulubionej, zywej piosence dziecka. Na poczatku wykonujemy taniec
1zolowany w rytm muzyki.

1. Najpierw tanczy prawa raczka, potem tanczy lewa raczka. Nastepnie tancza

obie raczki.

2. Teraz tanczy prawa ndzka, potem tanczy lewa, a nastgpnie obie.

3. Tanczy brzuszek i bioderka -krecimy bioderkami w prawo 1 lewo.

4. Tanczy gléwka — ruchy w prawo, lewo, gora, dot itp.

5. Tanczy cale ciato
Ta zabawa uczy prawej 1 lewej strony. Mozna tez wprowadzi¢ do tanca inne elementy
ciata np. tancza kciuki itd. , tancza usta, jezyk, oczy, itp. Dzigki tej zabawie dziecko
uczy si¢ poszczegolnych czescei ciata.

Zabawa - Cztery katy

opis zabawy

Na poczatku umawiamy si¢ co do numeracji katéw w pokoju. Kazdy kat ma swoja
cyfre 1,2,3,4. Przy zabawie mozna wykorzysta¢ podktad muzyczny.

Jeden uczestnik zabawy siada w pozycji skorygowanej(stopki si¢ witaja) 1 zamyka
oczy. Reszta porusza si¢ po pokoju (na palcach, pigtach, po zewnetrznych
krawedziach stop, lub w dowolny inny sposob). Nastgpnie osoba prowadzaca zabawe
odlicza 1,2,3 a reszta zajmuje jaki§ kat w pokoju. Osoba siedzaca z zamknigtymi
wybiera kat (np. 2) jezeli kto$ si¢ znajduje w tym kacie, to odpada z zabawy.

Zabawa - Rowerek

opis zabawy

Ktadziemy sig na plecach, splecione dlonie ktadziemy pod glowe (na czgsci
potylicznej). Wykonujemy rowerek podczas mowienia wierszyka

Jedzie rowerek na spacerek. Jaki z tylu ma numerek? Kto$ z uczestnikow
wypowiada cyfr¢ np. 5. Wtedy kazdy z uczestnikoOw bije brawa stopami pigciokrotnie
(klaszczemy stopami — stopki si¢ witaja). Zabawe powtarzamy parg razy.

Zabawa — Zwodzony most

opis zabawy

Dziecko lezy na plecach z nogami ugigtymi w kolanach, stopy na podtodze, dtonie
pod gtowa. Na hasto ,,Mostek w gor¢” dziecko unosi biodra do gory ( w tym czasie
mozna kulna¢ np. mata migkka pitke pod tzw. mostem. Na hasto ,,Mostek w dot”
dziecko wraca do pozycji wyjsciowej. Powtarzamy 5-10 razy. Proponuj¢ zamiang rol.



Igraszki Sportowe

Kochani! Dzisiaj zajmiemy si¢ glownie obrecza barkowa.

Rozgrzewka
Pajacyki — 10 do 20 powtorzen

Cwiczenie 1

Przyjmij pozycje czworaczna tzn klgk podparty. Unies prawa reke 1 wyciagnij ja jak
najdalej do przodu i przytrzymaj 4 sekundy, nastepnie zmien r¢k¢ na lewa i rowniez
przytrzymaj 4 s. Staraj si¢ mie¢ wyprostowane plecy. 10 do 20 powtorzen w trzech
seriach

Cwiczenie 2

W klgku podpartym unie$¢ jednoczesnie prawa reke, lewa noge (reka mocno
wyciagnig¢ta do przodu, a noga naprezona 1 wyprostowana w stawie kolanowym),
przytrzymaj 4 sekundy. Nastgpnie zmien reke 1 noge. 10 do 20 powtdrzen w trzech
seriach

Cwiczenie 3

W kleku podpartym dionie ustaw pod barkami rownolegle. Unie$ bokiem prawa reke
1 popatrz za nia, 1 przytrzymaj 4 sekundy, to samo wykonaj lewa reka. 10 do 20
powtdrzen w trzech seriach

Cwiczenie 4

W kleku podpartym dionie ustaw pod barkami z palcami skierowanymi do siebie.
Wykonuj tzw. pompki korekcyjne. Wraz wdechem uginamy rece w tokciach 1
dotykamy czotem dtonie. Wraz wydechem prostujemy r¢ce i unosimy si¢ w gore.
10 do 20 powtorzen w trzech seriach

Pamigtajcie o systematycznym wykonywaniu ¢wiczen, rowniez tych, ktore
podalam wczeS$niej.

Pozdrawiam Was serdecznie
Ania Sternalska- Lepak

P.S. Oczywiscie te ¢wiczenia moga rowniez wykonywac osoby doroste. Do czego
serdecznie zachgcam



