Drodzy Rodzicie ,

we wtorki 1 §rody prowadze¢ gimnastyke w gr. ,,Ztotych Rybek™ . Dzieci przebieraja si¢ w
stroje gimnastyczne, za przygotowanie ktorych serdecznie Panstwu dzickuje . Dzieci

otrzymuja worki ze strojami i juz od tego momentu zaczyna si¢ rozwijanie sprawnosci

ruchowej . Dzieci z workiem podchodza do swojego miejsca przy stoliku. Zdejmuja ubranie,
przewijaja r¢kawy i nogawki na prawa strong, ukladajg na krzeselku , wyjmuja z worka
koszulke¢ ubieraja , wyjmuja spodenki ubieraja , gubia worki, szukaja kapci, zbieraja rzeczy z
dywanu, skad si¢ tam wzigty ? itp. Po skomplikowanym procesie przebierania si¢ w strdj
gimnastyczny dzieci wykonuja nastgpujace czynnosci :

1. Robimy wiatraczki , jesli przy obrocie wokdt wlasnej osi nie dotkng nikogo — stoja w

dobrej odlegtosci od siebie ( najczesciej 2 minuty, po tym czasie dzieci majg dziwne

zdolno$ci wzajemnego przyciggania si¢);
2. Zaczynamy od marszu np. przy muzyce peruwianskiej
https://youtu.be/J4cgDEx4JYM czas trwania utworu 6,51

marsz z wysokim unoszeniem kolan 30 sekund ;

marsz z uderzaniem pigtami o posladki 30 sekund ;

marsz z wysokim unoszeniem kolan ok. 30 sekund ;

marsz z uderzaniem pi¢tami o posladki ok. 30 sekund ;

pajacyki 30 sekund;

przysiady 30 sekund ( tyle razy , ile w tym czasie zdota wykona¢ dziecko;
pajacyki 30 sekund,;

przysiady 30 sekund ( tyle razy , ile w tym czasie zdota wykona¢ dziecko);
lezenie na podtodze : nogi uniesione do gory dzieci wykonujg rowerek 30
sekund lub tyle , ile zdotaja wykonac¢ to ¢wiczenie;

wstawanie z pozycji lezacej do pozycji wyprostowanej ( mozna pomodc
dziecku) 1 ponowne polozenie si¢ i tak przez 30 sekund;

luzne podskoki , przeskakiwanie z nogi na nogg¢ , rozluznione rece 30 sekund ;
do konca trwania utworu ¢wiczenie oddechowe we wspieciu na palcach
podnoszenie rak nad glowe z jednoczesnym nabraniem powietrza nosem
nastepnie przejscie do sktonu z jednoczesnym powolnym wypuszczaniem
powietrza.

3. Zabawa przy piosence https://youtu.be/EKp3EdoHdKI - rozwijanie koordynacji
wzrokowo —ruchowej i koncentracji , czas trwania utworu 2.31



https://youtu.be/J4cgDEx4JYM
https://youtu.be/EKp3EdoHdKI

4. Nastepna propozycja to piosenka z przymruzeniem oka , Kto jak skacze”
ksztaltowanie wyobrazni ruchowej, no bo jak pokaza¢ skaczacego nosorozca albo
skaczacg kaczk¢ ?  Skoki obun6z , na prawej nodze, na lewej nodze
https://youtu.be/LNouuY9zrKQ -czas trwania utworu 3.33

5. Judoka Pingwin — https://youtu.be/7JIDXrt4Ne0 - jesli dzieci nie pamigtajg ruchu ,
niech si¢ ruszaja wg wilasnego pomystu , propozycja szczegdlnie lubiana przez
chtopcoéw. —czas trwania utworu 2,21 .

Jest to przykladowy zestaw zabaw ruchowych przy muzyce. Po skonczonej gimnastyce
dzieci znowu przebierajg sie , obowigzkowo sktadajg koszulki i spodenki w ,, kosteczke” i
odwieszaja worki . Zach¢cam do skorzystania z zestawu, wspélnej zabawy z dzieckiem |
nagrywania filmikow na fb.

Pozdrawiam serdecznie Jolanta Czecholinska
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