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Aktywność ruchowa 

Temat tygodnia: Wiosna wokół nas
Temat dnia:    Ćwiczenia  gimnastyczne .

Cele:     Rozwijanie sprawności fizycznej, wdrazanie do poprawnego wykonywania stawianych zadań. 
· Zabawa na powitanie

https://www.youtube.com/watch?v=l-P0PfiZp9E 
Gimnastyka -   potrzebne będą plastikowe butelki wypełnione materiałem sypkim np. ryż, kasza)

· Dziecko porusza się swobodnie po pokoju, trzymając butelkę w rękach. Na klaśnięcie zatrzymuje się i manipuluje butelką: podaje je sobie z jednej ręki do drugiej, z przodu, za plecami, pod kolanami; podrzuca je i łapie. 

· Ćwiczenia mięśni brzucha – Jak najdalej w przód. Dziecko w siadzie prostym, trzyma butelkę w obu rękach. Wykonuje skłon tułowia w przód, sięgając rękami butelką jak najdalej w kierunku stóp (kolana mają proste). 

· Skręty – Na prawo, na lewo. Dziecko w siadzie skrzyżnym, trzyma butelkę na głowie, przytrzymując ją rękami, łokcie ma skierowane na zewnątrz. Wykonuje skręty tułowia w prawo i w lewo; co pewien czas wykonuje kilka rzutów i chwytów kręgli. 

· Skrętoskłony – Witamy stopy. Dziecko w siadzie rozkrocznym, butelkę trzyma oburącz w górze; wykonuje skrętoskłon do lewej stopy – przywitanie jej butelką, wyprost; wykonuje skrętoskłon do prawej stopy – przywitanie jej, wyprost (podczas ćwiczenia dziecko staraja się nie zginać kolan, kręgle trzyma obiema rękami). 

· Ćwiczenie mięśni grzbietu – Oglądamy butelki. Dziecko w leżeniu przodem, trzyma butelkę w obu rękach przed głową. Unosi głowę, prostuje ręce; ogląda butelkę, wytrzymuje przez chwilę. Potem powraca do leżenia – odpoczywa.

· Ćwiczenie mięśni brzucha – Spotkanie. Dziecko w leżeniu tyłem, trzyma butelkę w obu rękach wyciągniętych za głową. Jednocześnie wznosi obie nogi i ręce – dąży do spotkania nóg z butelką; potem powraca do pozycji wyjściowej. 

· Ćwiczenie mięśni grzbietu i brzucha – Z nóg do rąk. Dziecko w leżeniu tyłem, butelkę trzyma pomiędzy stopami. Przekazuje butelkę nogami do rąk, za głowę, i powracają do siadu. Ponownie wkłada butelkę pomiędzy stopy i wykonują ćwiczenie od nowa. 

· Ćwiczenia przeciw płaskostopiu – Sprytne stopy. Dziecko w siadzie prostym podpartym, butelkę ma ułożoną pomiędzy stopami (pionowo). Krążą obunóż w prawo i w lewo. Wałkują butelkę: raz jedną stopą, raz drugą stopą. W siadzie podpartym – chwyta stopami kręgle i podnosi je do góry.

· Zabawa uspokajająca. Dziecko maszeruje po obwodzie koła; odkłada butelkę na wyznaczone miejsce. 

DZIĘKUJĘ ZA UDZIAŁ WE WSPÓLNEJ ZABAWIE

ZAPRASZAM JUTRO DO ODWIEDZENIA NASZEJ STRONY

SERDECZNIE POZDRAWIAM
DO WIDZENIA

[image: image2.png]



