ZESTAW Cwiczen gimnastycznych:

Potrzebne begda: 1 woreczek (zamiast nich mozna wykorzysta¢ 1 par¢ kolorowych skarpet —
zwinigtych.

1. Zabawa orientacyjno — porzadkowa z elementem wyprostnym: Dziecko trzyma woreczek w
lewej lub prawej rece i biega ostroznie. Na podany dzwigk przez rodzica (to moze by¢
klasniecie, zagranie na instrumencie) zatrzymuje si¢, ktadzie woreczek na glowie, idzie Kilka
krokow w przod, siada skrzyznie, nastgpnie wstaje, zdejmuje woreczek z glowy i powtarza
czynnosci od poczatku — 3 razy. Wszystkie czynno$ci nalezy wykonywac ostroznie, azeby
woreczek nie spadl na ziemig.

2. Cwiczenie duzych grup miesniowych: ,,Rzu¢ — podnies”. Dziecko stoi w matym rozkroku,
woreczek trzyma oburacz przed sobg. Na polecenie przenosi woreczek oburacz za glowa
(tokcie w gorze, cofniete w tyl), puszcza woreczek za plecami, nastepnie sktania si¢ w przod,
chwytajac woreczek oburacz, podnosi go w przod w skos i pokazuje mamie, tacie czy
rodzenstwu.

3. Cwiczenie tutowia — sktony boczne: Dziecko siada skrzyznie, woreczek ma na glowie, rece
ztozone na kolanach, plecy sg proste. Skton tutowia w lewo (bardzo wolno) — woreczek spada
na ziemi¢. Podnosi woreczek lewa reka, ktadzie na glowie 1 ¢wiczenie wykonuje w prawag
strone. Nalezy zwroci¢ uwage, aby dziecko sktaniato si¢ wyraznie w bok, a nie przod.

4. Zabawa na czworakach: ,, Kulawy lisek”. Dziecko wktada woreczek pod kolano zgietej lewe;j
nogi i przyjmuje pozycje na czworakach, czyli dlonie i jedna noga na poditodze. Dziecko
posuwa si¢ na rekach podskokami na prawej nodze (tej ktora nie trzyma woreczka). Po kilku
podskokach siada skrzyznie i swobodna zabawa woreczkiem (rzut w gorg i proba chwytu). Po
chwili zabawy dziecko wkiada woreczek pod prawe kolano 1 powtarza chod na czworakach.

5. Cwiczenie miesni grzbietu: Dziecko lezy na brzuchu, woreczek pod broda, trzyma go
oburgcz za rogi. Unosi na moment w gore klatke piersiowg i1 lokcie, a nastgpnie powrdt do
lezenia. Cwiczenie powtarzamy kilka razy, trzymajac caty czas woreczek. (Jezeli ¢wiczenie
bedzie zbyt trudne dla dziecka, to w czasie sklonu tutowia w tyl moze podeprzec si¢ tokciami).
6. Rzuty: ,,Celuj w okienko”. Tutaj potrzebna jest pomoc drugiej osoby. Rodzic staje w
rozkroku, dziecko celuje w ,,0kienko” raz prawg reka, raz lewa rekg. Dla urozmaicenia tego
¢wiczenia, mozna zamieni¢ si¢ rolami.

7. Podskoki: ,,Przeskocz woreczek”. Woreczek lezy na podlodze przed dzieckiem, dziecko
przeskakuje woreczek obunoz w przod i w tyt. Nalezy zwroci¢ uwage, aby dziecko przeskoki
wykonywato migkko, elastycznie, na palcach.

8. Cwiczenie stop: Dziecko siedzi w siadzie skulnym podpartym, czyli nogi przysuniete do
tutowia, dtonie oparte z tytu. Dziecko chwyta woreczek palcami stopy lewej 1 prawej na zmiane,
wykonujemy to ¢wiczenie po 5 razy kazda stopa. Na koniec dziecko chwyta woreczek obun6z
1 unosi do gory.

9. Cwiczenie wyprostne: Dziecko chodzi chwilg swobodnie z woreczkiem na glowie, na hasto
podane przez rodzica, wykonuje skton glowg w przod i wrzuca woreczek w ustalone miejsce.



