Zestaw zabaw ruchowych opracowanych na podstawie ksigzki K. Wlaznik
,,»Wychowanie fizyczne w przedszkolu.”

1. Ut6z w pokoju r6zne elementy na podtodze (ksigzki, gazety, poduszki
itp.). Zadanie dziecka polega na czworakowaniu pomi¢dzy elementami
bez dotykania ich. Jesli masz ochotg, wykonajcie to ¢wiczenie przy
muzyce.

2. Rozstaw na podtodze 2-3 krzesta. Na Twdj znak dziecko biega po pokoju,
na hasto STOP staje za jednym z krzesel. Mozecie zamieni¢ si¢ rolami.

3. Zwiaz konce sznurka lub tasiemki tworzac szarfe. Dziecko uktada przed
sobg szarfe w ksztalcie kota, stoi przed swoja szarfg w rozkroku. Na Twoj
znak dziecko sktania si¢ do przodu dotykajac rekami srodek kota,
nastepnie prostuje si¢ 1 klaszcze dwa razy w gorze.

4. Dziecko siada w siadzie klecznym (na pigtach), uktada szarfe przed soba,
tuz przy kolanach. Dziecko kladzie r¢ce na koncach szarfy, odsuwa ja jak
najdalej do przodu, nastepnie przesuwa ja do kolan, podnosi w gore
kierujgc wzrok na sufit.

5. Dziecko stoi na jednej nodze, drugg zgieta w kolanie pod katem prostym
podnosi w gore. Na Twdj znak dziecko przewiesza szarfe przez kolano
nogi wzniesionej przenoszac ramiona w bok stara si¢ utrzymac pozycje
rOwnowazng. Nastepnie oburacz chwyta szarfe, opuszcza noge w dot.
Cwiczenie powtérz kilka razy stojac na prawej i lewej nodze.

6. Zabawa biezna ,,Jaskotki.” Rozt6z szarfe w ksztalcie kota. Dziecko lata
po pokoju jak jaskoétka (przy muzyce). Na hasto BURZA kuca we wnetrzu
szarfy.

7. Dziecko siada w siadzie klecznym (na pigtach), rozktada szarfe przed
sobg, przy kolanach trzymajac ja oburacz za konce. Na Twoj znak
dziecko prostuje si¢ przechodzac do kleku z réwnoczesnym skretem
tutowia w lewo. Rece wraz z szarfg wznosi do gory. Powr6t do pozycji
wyjsciowej. Skrety tutowia wykonujemy naprzemiennie w prawg i lewa
stron¢ powtarzajac ¢wiczenie kilka razy.

8. Dziecko stoi w rozkroku i trzyma szarfe oburgcz za konce. Z lekkim
pochyleniem w przdd nasladuje wycieranie plecow recznikiem z jednej 1 z
drugiej strony, trzymajac szarfe jedng r¢kg nad barkiem, drugg za
plecami.



9. Dziecko staje w rozkroku, trzyma szarfe w lewej rece. Wykonuje skton
tutowia w lewo dotykajac szarfg podtogi. Powré6t do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie powtarzamy cztery razy w lewa strong 1 cztery razy w prawa.

10. Dziecko uktada szarfe przed sobg, tuz przed stopami tworzac linig.
Przeskakuje szarfe przodem i tytem obuno6z.

11. Dziecko staje przy koncu szarfy utozonej przed nim pionowo. Stawia na
niej stope. Dziecko zbiera szarf¢ palcami stopy Sciggajac ja pod pigte.

Cwiczenie wykonujemy kilka razy zmieniajac stopy.

12. Dziecko maszeruje po obwodzie kota przy muzyce.



