Cwiczenia gimnastyczne z wykorzystaniem gazety

Prosze przygotowaé gazete.
Czes¢ wstepna
1. Czynnoéci organizacyjno — porzadkowe.
Dziecko porusza sie po pokoju w dowolny sposob, wokot roztozonej gazety. Na polecenie prowadzace]
zatrzymuje sie 1 podnosi gazete.
2. Zabawa ozywiajaca.
Bieg z wymijaniem i potrzasaniem gazetami trzymanymi oburacz w goérze. Na
Klasniecie 1 zapowiedz ,burza” dziecko zatrzymuje sie 1 przyjmuje dowolng
pozycje — chroni sie przed zamoknieciem wykorzystujac gazete.
3. Cwiczenie zwinnosciowe.
Podrzucanie roztozonej gazety w gore 1 nasladowanie cialem ruchu jej spadania.
Czesé glowna
1. Stanie w rozkroku, trzymanie oburacz zlozonej gazety — w sklonie w przod wymachy
gazeta w tyl 1 w przod. Po kilku ruchach wyprost i potrzasanie gazeta w gorze.

2. Klek podparty, dlonie na gazecie, skierowane palcami do wewnatrz — przy zgietych
w tokciach rekach opad tutowia w przod, dotkniecie gazety broda 1 powrot do pozycji wyjsSciowe;.
Powtorzone ostatni raz ¢wiczenie pozwoli przej$¢ do lezenia przodem za przesuwang gazeta.

3. W lezeniu przodem unies$¢ gazete trzymana za konce oburacz (rece zgiete
w tokciach skierowane w bok), dmucha¢ na gazete wprowadzajac ja w ruch.

4. Usiaé¢ na zlozonej gazecie, odepchnad sie pietami i rekami, zakreci¢ wkoto (,karuzela”), a
nastepnie odpychajac sie rekami z boku, a pietami z przodu wszyscy poruszaja sie w dowolnych
kierunkach (powtarzamy ¢wiczenie lacznie 3 — 4 razy — ,karuzele” 1 poslizg).

5. Polozy¢ gazete na podlodze, zwinaé ja po przekatnej w rulon i1 przeskakiwac przez nia bokiem z
jednej strony na druga, od jednego do drugiego konca.

6. W staniu, rulonik trzymany za konce z przodu — przelozy¢ noge przez rulonik, wytrzymac stanie
jednonodz wykonujac dowolne ruchy wzniesiona noga, a nastepnie ta sama, droga przejs¢ do pozycji

wyjsciowe] (¢wiczenie wykonywaé prawa, 1 lewa noga na zmiane).

7. Improwizacja ruchowa — dziecko, wykorzystujac rulonik, nasladuje ré6zne ruchy —
szermierza, oszczepnika, zamiatacza ulic 1 inne.

8. Ugnies¢ gazete tak, aby powstata kula (piteczka) — rzuty 1 chwyty kulki w miejscu,
wchodzie, w biegu, rzuty i chwyty z dodatkowymi zadaniami, np.: przed chwytem klasna¢, dotkna¢

reka podlogi, zakrecié¢ ,,mlynka” rekami, wykonac obrot itp.

9. W lezeniu przodem — przetaczanie kulki z reki do reki, podrzucanie kulki oburacz
1 jednoracz.

Czesc¢ koncowa - éwiczenia korektywne i uspokajajace
1. Marsz we wspieciu na palcach z kulka na glowie 1 przejécie do siadu skrzyznego.

2. W siadzie skrzyznym — skrety gtlowa w prawo w tyl 1 w lewo w tyl.

3. W siadzie podpartym, kolana rozchylone, kulka miedzy stopami — podrzucanie kulki
stopami, chwyty rekami.

4. W marszu, kulka na dloni (prawej, lewej) — ¢wiczenie oddechowe — wdech nosem
1 proba zdmuchniecia kulki z dioni.

5. Czynnosci porzadkowe: odlozenie kulek na wyznaczone miejsce, omowienie aktywnosci dziecka.



