»,Nasze stopy bawig sie na wszelkie sposoby” — éwiczenia wzmacniajgce miesnie podeszwowe stép
i rozwijajace czucie gtebokie miesni stop.

Potrzebne przybory: kocyk, 6 matych maskotek, krzesto, maty reczniczek.
Miejsce: miejsce na dywanie w przewietrzonym pokoju.
Uwagi — dziecko przebrane w stréj sportowy, boso.

1. Powitanie z rodzicem. Rodzic sprawdza postawe skorygowang dziecka. Stojg
naprzeciwko siebie.
Dziecko: pozycja wyjsciowa — stanie tytem do sciany.

Ruch — przyjecie postawy skorygowanej:
v' plecy, gtowa i piety przy $cianie
nogi wyprostowane i ztgczone
brzuch wciaggniety
topatki Sciggniete
barki cofniete i opuszczone ustawione na tej samej wysokosci
gtowa wyciggnieta w gore( nie zadzieramy w goére podbrddka)
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wzrok skierowany przed siebie
Wytrzymac w tej pozycji 6 sekund i rozluzni¢ ciato.

2. ,, Stopy witajg sie”. Dziecko wita sie z rodzicem prawg i lewa nogg — dotykajg sie czesciami
podeszwowymi stop.

3. ,, Wskaz przedmioty stopami”. Dziecko biega, maszeruje, podskakuje w réznych kierunkach —
na stowa np. ,,wskaz krzesto”, , wskaz poduszke”, itp. wskazuje palcami raz lewej, a raz
prawej stopy wymienione przedmioty. Powtarzamy ok. 5-6x

4. , Baletnica”. Dz. siedzi na krzesle. Czubki palcéw dotykajg podtogi, piety uniesione w gére. Na
sygnat rodzica dziecko kolejno przestawia stopy do przodu i do tytu — imitujac kroki baletnicy
chodzacej na czubkach palcéw. ( ok. 30 sekund)

5. , Gasienica”. Dziecko stoi na dywanie. Na sygnat : ,, Gasienica” — dz. nasladuje ruchy gasienicy
prawa i lewg nogg na zmiane. ( ok. 30 sekund)

6. , Wiosenne porzadki”. Rodzic wspdlnie z dzieckiem rozktada mate maskotki na dywanie i
maty kocyk. Na sygnat ,, Wiosenne porzadki” dziecko wktada palcami stép maskotki na kocyk,
a na sygnat ,, Koci grzbiet” nasladuje przeciggajacego sie kota. ( Cate dtonie i stopy przylegaja
do podtoza)

7. , Jeze”. Dziecko chodzi na czworaka ( jak piesek) Na sygnat rodzica - ,, Jeze” wchodzi na kocyk
i pociera stopy, jakby go pokut jez. Powtarzamy ok. 5-6x

8. ,Unies w gdre”. Lezenie tytem( na plecach). Nogi ugiete, stopy oparte o podtoze. Rece ugiete
w pozycji skrzydetek lezg na podtodze. Na klatce piersiowej ktadziemy ztozony w kostke
recznik.( recznik sktada samodzielnie dziecko) Dz. wykonuje wdech powietrza nosem, klatka
piersiowa unosi sie do gory, powolny wydech ustami, klatka piersiowa opada.

9. , Lec jak jaskétka”. Lezenie przodem ( na brzuchu). Nogi wyprostowane i ztgczone. Rece
wyprostowane wyciggniete jak najdalej w przdd. Gtowa lekko uniesiona, wzrok skierowany w
podtoze. Pod brzuchem w okolicach kolcéw biodrowych lezy zrolowany maty recznik.
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Na sygnat rodzica np. ,, Le¢ jak jaskétka” dziecko réwnocze$nie unosi wyprostowane rece w
bok i wyprostowane nogi do rozkroku tuz nad podtogg. Powtarzamy ok. 5-6x

,Umyj sie”. Siad ptaski, nogi ztagczone i wyprostowane. Rece wyciagniete w przdd. Dzieci
przesuwaijg sie po dywanie na posladach( raz prawym, a raz lewym), na sygnat rodzica: ,,Umyj
sie”, nasladujg mycie nég stopami( stopa to mydto). ( ok. 1 minuta)

, Chodz do mnie”. Dz. siedzi na dywanie, podparte rekoma z tytu. Przed dzieckiem lezy
recznik z maskotka na koncu. Dziecko stawia piete na drugim koncu recznika i prébuje
palcami stép przyblizy¢ do siebie maskotke. ( ok. 30 sekund)

,» Wichura”. Dzieci siedzg skrzyznie z rekoma wyciggnietymi w gére. Rodzic chodzi w poblizu
dziecka i udaje wiatr( dmucha, biega). Na sygnat ,, Burza” dzieci wstajg i podbiegajg do sciany,
przylegaja do niej plecami, pietami i gtowa. ( rodzic moze zamieni¢ sie rolami z dzieckiem).

,, Palce”. Na sygnat - stowo,, palce” dziecko wystawia ocene. Pokazuje ilos¢ palcow w skali

od 1-5.

Czynnosci porzgdkowe. Wspodlne sprzgtanie przyboréw.

Zycze przyjemnej zabawy

Opracowata — Dorota Domian



