MAMO, TATO! Poc¢wiczcie ze mna....... 8.06. - 12.06.2020r

Cwiczenia poranne

Marsz na palcach, pietach, zewnetrznych krawedziach stép.

Podskoki obunéz, na jednej nodze.

Siad skrzyzny, rece wzdtuz tutowia, przeniesienie ramion w gore i klaskanie nad gtowg —
opuszczenie ramion — kilka powtérzen.

Stojac splatanie dtoni przed sobg, przektadanie nogi przez splecione dtonie i wyjmowanie
nogi z powrotem.

Nasladowanie chodu niedzwiedzia — powoli, ciezko; lisa — bieg szybki, sprytny.

Muzyka relaksacyjna - odpoczynek, wyciszenie.

Zabawa ruchowa

Stonko swieci — dzieci tariczg dowolnie przy muzyce; deszcz pada — przykucajg, gtowe
chowajg miedzy nogi.

Na dywanie roztozone poduszki lub klocki — to katuze; dzieci z rodzicami chodzg pomiedzy
nimi tak, by nie wpas¢ do katuzy.

Dzieci podskakujg, obracajg sie dookota siebie, na hasto BURZA chowajg sie pod stotem,
krzesetkiem.

Zabawa taneczna przy ulubionej muzyce dziecka.

Cwiczenia gimnastyczne — mozna wykonaé na powietrzu

Dziecko chodzi uderzajac rytmicznie w pitke. wykonuje polecenia rodzica: siad z pitkag w obydwu
rekach, lekkie podrzucanie pitki.

Dziecko plecami do rodzica, podajg sobie pitke miedzy nogami.
Dziecko stoi w lekkim rozkroku, pitka w wyciggnietych rekach — dziecko zataczaj kota pitka.

Siad prosty, pitka miedzy stopami. Dziecko przechodzi do lezenia na plecach a nogi z pitkg przenosi za
gtowe i podaje do wyciggnietych rak.

Dziecko stoi w rozsypce, staje na jednej nodze i przektadaj pod kolanem pitke.
Dziecko rzuca do rodzica pitke oburacz, jedna reka .

Dziecko lekko kopie pitke do rodzica.

Dziecko wkfada pitke miedzy kolana, przysiada i prostuje sie.

Celowanie do kosza.



