ZESTAW CWICZEN

1. Cw. Oddechowe
Dziecko stoi z rekoma wzdtuz tutowia. Wykonuje gteboki wdech nosem z rGwnoczesnym
uniesieniem rgk w gére i wspieciem na palce. Powolny wydech przez usta z opuszczeniem rak
i opadem na cate stopy.

2. , Kwiatek rosnie”
Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, tutéw pochylony do przodu, dfonie na podfodze.
Na hasto: KWIATEK ROSNIE- dziecko powoli prostuje tutéw.
Na hasto : KWIATEK WYCIAGA SIE DO StONCA- wyciaga rece w gore, jak najwyzej.
Na hasto: KWIATEK WIEDNIE- dziecko powoli wraca do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

3. ,Budowanie domu”
Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z dtorimi na kolanach. Plecy wyprostowane , gtowa
wyciggnieta w gore.
Na hasto: BUDUJEMY DOM- dziecko przenosi rece w ,,skrzydetka”
Na hasto : BUDUJEMY PARTER- dziecko przenosi prawg reke w gére i ustawia dtort réwnolegle
do podtoza nad gtowg
Na hasto: BUDUJEMY PIERWSZE PIETRO- dziecko tak samo ustawia lewg reke ale z dtonig nad
dtonig prawa.
Na hasto : BUDUJEMY DRUGIE PIETRO- przenoszg prawg dton nad lews itd.
,Budujemy” tyle pieter az dziecko maksymalnie wyciggnie rece w gére. Wowczas prowadzacy
podaje hasto- BUDUJEMY DACH. Dziecko wycigga dtonie w gore i faczg palce prawej i lewej
dtoni tworzac ,, dach” nad zbudowanym ,,domem”

4, , Samolot- rakieta- odrzutowiec”
Dziecko lezy na podtodze na brzuchu z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi, twarzg do
prowadzacego.
Na hasto : SAMOLOT- dziecko przenosi wyprostowane rece w bok.
Na hasto: RAKIETA- przenoszg rece w przéd
Na hasto: ODRZUTOWIEC- przenoszg rece skoSnie w tyt.
Przez caty czas rece sg uniesione nad podtogg. Prowadzacy wymienia hasta w dowolnej
kolejnosci 10-15 razy co 2-3 s.

5. ,, Klepanie pitki’
Dziecko lezy na podtodze na brzuchu z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi, twarzg do
prowadzgcego. Dtonie trzyma na pifce lezgcej na podtodze przed gtowa. Na sygnat dziecko
unosi rece w gore i klepie dtorimi w pitke. Rece w trakcie trwania zabawy mogg by¢ ugiete w
tokciach , ale tokcie muszg by¢ uniesione nad podtoge.



Przetaczanie pitki

Dziecko w pozycji jak w ¢w.5. Zadanie polega na odpychaniu, turlaniu pitki do osoby ( np.
rodzica) lezgcej w tej samej pozycji naprzeciwko dziecka. W ten sposéb pitka przemieszcza
sie od jednej osoby do drugiej.

Kregle na lezaco

Pozycja dziecka jak w ¢w. 5i 6. Przed dzieckiem, w pewnej odlegtosci, ustawiamy kregle lub
butelki z woda. Zadaniem dziecka jest wypchniecie pitki sprzed gtowy oburacz- toczeniem
stara sie straci¢ wszystkie ,, kregle”.

Dotknij czota kolanami

Dziecko lezy na podtodze na plecach, rece wzdtuz ciata. Na sygnat unosi nogi w gére
odrywajac biodra od podtogi starajgc sie dotkngé kolanami do czota. Na drugi sygnat dziecko
wraca do pozycji wyjsciowe;j.

Woycieraczki samochodowe

Dziecko lezy na podtodze na plecach. Nogi sg wyprostowane , ztgczone i uniesione do pionu,
a rece w bok, wyprostowane- lezg na podtodze.

Na hasto: WYCIERACZKI PRACUJA- dziecko przenosi ztgczone i wyprostowane nogi w prawo a
nastepnie w lewo ( nie sg to duze wychylenia)

Tempo ,, pracy wycieraczek” moze dyktowac rodzic wystukujac rytm na misce : gdy pada
maty deszcz wycieraczki pracujg powoli, gdy wiekszy- szybciej. Przez caty czas zabawy biodra
powinny przylega¢ do podtogi.

Na hasto : DESZCZ PRZESTAt PADAC- dziecko wraca do pozycji wyjéciowe] i odpoczywa
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