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Aktywnos¢ ruchowa:

Czas na rozruszanie swojego ciala.

https://www.youtube.com/watch?v=0mAZquWgp9A

Zestaw ¢wiczen ruchowych dla calej rodziny z wykorzystaniem gazety.
1. Dziecko wspolnie z rodzicem maszeruje po dywanie. W rekach trzymaja gazety. Licza
glosno do czterech, na cztery podnosza do gory reke z gazeta

2. Cwiczenie wyprostne — Uwaga, lis! Dziecko zamienia si¢ w kure. Porusza sie¢ po catym
dywanie sposob charakterystyczny dla tych zwierzat. Na hasto: ,,Uwaga lis”, zatrzymuje si¢
natychmiast w miejscu, prostuje plecy, ktadzie gazet¢ na glowie i stoi nieruchomo do chwili,
az ustyszy ,,Lis uciekl”.

3. Cwiczenie duzych grup migéniowych — Ziarno dla kury. Dziecko stoi w lekkim rozkroku.
Zwija gazete w kulke — to ziarno dla zwierzat — i trzyma ja oburacz przed sobg. Na uméwiony
sygnat dziecko przenosi kulke z gazety oburgcz za glowe, puszczajac na podtoge za plecami
(wysypuje ziarna), a nastgpnie zamienia si¢ w kur¢ — wykonuje skton do przodu, oburacz
chwyta kulke i podnosi do gory na znak wykonania zadania.

4, Zabawa z elementem rzutu i celowania, dziecko trzyma w jednej rece kulke z gazety. Rodzic
stoi w pewnej odleglosci od dziecka, trzymajac kosz/pudto. Dziecko kolejno rzuca kulka tak,
aby trafi¢ do celu. Wykonuje ¢wiczenie na przemian: prawg reka i lewa reka.

5. Cwiczenia stop. Dziecko siedzi w siadzie skulnym. Kulke (ziarenko) uktada przed stopami.
Na sygnat rodzica kladzie stopy na kulce 1 przesuwa ja naprzemiennie: do przodu i do tytlu
(stopami po podtodze). Po kilku probach odrywa stopy od podlogi.

6. Cwiczenie oddechowe. Dziecko lezy na brzuchu. Kulke z gazety uklada przed soba. Stara
si¢ dmuchna¢ na kulke tak mocno, aby przesuneta si¢ w dowolng strone.

7. Zabawa wyciszajaca - Zwierzeta 1dg spac.
Przy nagraniu spokojnej muzyki rodzic wymienia kolejno nazwy zwierzat hodowlanych.
Dziecko przybiera pozycje, w jakiej odpoczywa dane zwierzg.


https://www.youtube.com/watch?v=OmAZquWgp9A

