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ZESTAWY CWICZEN GIMNASTYCZNYCH Z NIETYPOWYM PRZYRZADEM
worek na smieci®’

LP.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tres¢ zabawy
lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

Zabawa orientacyjno-
porzadkowa

.Silny, staby wiatr™

Dziecko maszeruje po obwodzie kola,
przy dzwigkach wysokich porusza
delikatnie workiem, przy dzwigkach
niskich mocniej

worek na $mieci

2. | Cwiczenie duzych ..Podaj dalei™ wroci¢ uwage, aby
grup migsniowych Drziecko z Rodzicem sa tylem do siebie, w | kolana nie uginaly
rozkroku, w odleglosci malego kroku, | si¢
wykonuja sklony w przéd i podaja
sobie worek migdzy nogami, wyprost i
podanie woreczka nad glowa
3. | Wzmacnianie migsni  |..Za workiem™ worki na $mieci
grzbietu Dziecko podrzuca worki na $mieci,
gdy opadnie, na ziemig nie odrywajac
stop od podlogi, wykonuja sklon y
podnosza worek i ponownie go
podrzucaja
4. | Sklony boczne .Zbieramy $mieci” smieci: kartki,
Rodzic rozrzuca po pokoju papierki, papierki itp.
dziecko na polecenie ,,Sprzatamy”
podnosi $mieci i wrzuca je do worka
5. | Cwiczenie mig$ni ..Mucha na suficie™ éwiczenie moze
brzucha Dziecko z Rodzicem lezq na plecach towarzyszy¢ tekst:
Naprzeciw siebie z ugietymi nogami i Chodzi mucha po
stopami opartymi o stopy partnera, suficie,
miedzy stopy wkladamy worki; 2y wy tak
razem przepieraja nogami, tak, aby potraficie?
nie upusci¢ workéw.

6. | Cwiczenie rownowagi |..Do reki™ powinna nastapi¢
Stanie na jednej nodze, apanie worka |zmiana nogi
palcami stop unoszenie do gory,
podanie worka w swoje dlonie

7. | Zabawa biezna ..Berek ogonek™ worek na $mieci

Dziecko i Rodzic zaczepiaja worki z tylu
o gumke od spodenek, na polecenie

rozpoczyna bieg, starajac sie zalapaé
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Jjak najwigcej ogonkow. Kazdy stara
si¢ chroni¢ swoj ogon

Cwiczenie tulowia

..Taniec polamaniec™

Dziecko staje na worku ze zlaczonymi
nogami i rgkoma zgietymi w tokciach.
Wykonuje szybkie skrety tulowia w
prawo i lewo, przesuwajac si¢ po
podlodze w roznych kierunkach,
wykonuja taniec”’

¢wiczeniu moze
towarzyszy¢ wesola
muzyka

Cwiczenie
z elementem rzutu

Podrzu¢, ztap i rzué¢”

Dziecko palcami stop podrzuca worek,
lapie w dlonie i rzuca w wyznaczonym
kierunku

czynnos¢ powtorzy¢
kilka razy

Cwiczenie skoczne

..Skaczace worki™
Dziecko wehodzi do worka utrzymujac

g0 oburacz i skacze w dowolnym
Kierunku

worek na $mieci

Cwiczenie przeciw
plaskostopiu

..Rowerek™

Drziecko lezy na plecach z ugigtymi
nogami, palcami jednej stopy trzyma
jeden koniec worka, a palcami drugiej
stopy — drugi koniec worka; podnosi
nogi i zatacza  stopami kolka jak przy
pedalowaniu

zZwréci¢ uwage. aby
worek nie wypadat
spod palcow

Cwiczenie wyprostne

..Puste worki-pelne worki™

Dziecko siada w siadzie skrzyznym,
trzyma za Koiice worek, rece
wyprostowane: wdech ..pelne worki”-
podnosi worek do gory, wydech ..puste
worki”- opuszcza glowe i kladzie
worek na podlodze

worek na $mieci





