Przedszkole Miejskie 13 1 emat: TRUDNA PRACA ROLNIKA

P WwWwNR

Na dobry poczatek dnia... mata rozgrzewka! ©

Lekki rozkrok, rece wyprostowane w tokciach, wymachy do przodu i do tytu.

Rozkrok, rece wzdtuz ciata, sktony boczne z jednoczesnym dotknieciem kolana.

Ruch gtowa do przodu i do tytu (,tik-tak”)

»Pajacyki” w parach — poprosmy do zabawy mame/tate/brata/siostre ;) Pamietajmy o
ztaczonych dfoniach.

Klek podparty, naprzemienne unoszenie reki i nogi.

Lezenie tylem, unoszenie wyprostowanych nég, ruchy poziome/pionowe (,,nozyce”).

»Wysoko, nisko” — maszerujemy po pokoju, na hasto: ,wysoko”, zatrzymujemy sie i
wznosimy ramiona w goére, na hasto: ,,nisko”, poruszamy sie w pozycji na czworakach.
»Stokrotki i stoneczniki” — nadal maszerujemy po pokoju, na hasto: ,Stokrotki”, dzieci
wykonujg przysiad podparty, a na hasto ,,Stoneczniki”, we wspieciu na palcach, wyciagaja
ramiona jak najwyzej w goére.

»Ptaszki na drutach” — do tego zadania przyda nam sie tasma malarska/sznurek/wstgzka lub
po prostu brzeg dywanu. Spacerujemy przy dzwiekach muzyki, dowolnej relaksacyjnej, kiedy
muzyka milknie, ustawiamy sie na brzegu dywanu. Im wiecej zaangazujemy w tg zabawe
0s6b bedzie ciekawiej. Chodzi o utrzymanie réwnowagi, orientacje w przestrzeni i szybka
reakcje.

»,Latawce” — ta zabawa Swietnie sprawdzi sie gdy bedziecie na dworze, a jesli nie ma takiej
mozliwosci moze odby¢ sie w domu. Potrzebne nam bedgq paski z bibuty lub kartki, moze to
by¢ réwniez apaszka/chusta, wazne aby powiewaty. Spacerujemy i machamy nad gtowg
latawcami, kiedy padnie hasto: wiatr ucicht — latawce opadajg na ziemie, a my szybciutko
siadamy w siadzie skrzyznym.

»Skoki zwierzatek” — wyznaczamy dziecku start i mete, jego zadaniem bedzie wykonywanie
skokow jak ,Zabki” i ,Zajaczki”.

e ,Zabka” — dziecko z przysiadu podpartego, prostuje nogi z wyskokiem w gére i z
przemieszczeniem sie w przdd, do przysiadu podpartego.

e ,Zajgczek” —dziecko z przysiadu podpartego, przenosi ramiona w przod do podporu,
unosi biodra przez odbicie nég od podtoza (ciezar ciata spoczywa na dtoniach) i
powracajg do przysiadu.

»Cwiczenia oddechowe” — aby wyregulowa¢ oddech i nieco sie odprezy¢... dziecko ktadzie sie
na plecach i przetacza sie trzykrotnie z lezenia tytem do lezenia przodem. Po wykonaniu
obrotow, lezgc tytem, ramiona trzymajg wzdtuz tutowia. Nastepnie przenoszg ramiona za
gtowe i wykonuja wdech, a gdy ramiona wracajg do pozycji wyjsciowej, dziecko wykonuje
wydech.



