Ruch to zdrowie — zestaw ¢wiczen gimnastycznych

1.Dzieci poruszaja si¢ po pomieszczeniu w dowolny sposéb, miedzy roztozonymi gazetami. Na
polecenie prowadzacej zatrzymujg si¢ 1 dziecko podnosi gazete.

2. Zabawa ozywiajaca.

Bieg z wymijaniem i potrzasaniem gazetami trzymanymi oburacz w gorze. Na mocne
uderzenie w tamburyno i zapowiedz ,,burza” dziecko zatrzymuje si¢ i przyjmujac dowolng
pozycj¢ — chronig si¢ przed zamoknigciem wykorzystujac gazete.

3. Cwiczenie zwinno$ciowe — podrzucanie rozlozonej gazety w gore i nasladowanie ciatem ruchu
jej spadania.

4. Stanie w rozkroku, trzymanie oburagcz zlozonej gazety — w sktonie w przéd wymachy
gazeta w tyl 1 w przod. Po kilku ruchach wyprost i potrzasanie gazeta w gorze.

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

6. W lezeniu przodem unie$¢ gazetg trzymang za konce oburacz (rgce zgigte

w tokciach skierowane w bok), dmucha¢ na gazete wprowadzajac ja w ruch.

7. Usia$¢ na zlozonej gazecie, odepchna¢ si¢ pigtami i rgkami, zakreci¢ wkoto (,,karuzela”),a
nastgpnie odpychajac si¢ rekami z boku, a pigtami z przodu wszyscy poruszajg si¢ w dowolnych
kierunkach (powtarzamy ¢wiczenie tacznie 3 — 4 razy — ,,karuzelg” 1 poslizg).

8. Polozy¢ gazete na podlodze, zwinaé ja po przekatnej w rulon i przeskakiwaé przez nig bokiem z
jednej strony na druga, od jednego do drugiego konca

9.W staniu, rulonik trzymany za konce z przodu — przetozy¢ noge przez rulonik, wytrzymac stanie
jednonoz wykonujac dowolne ruchy wzniesiong noga, a nastgpnie tg sama drogg przej$¢ do pozycji
wyjsciowej (¢wiczenie wykonywac prawag i lewa noga na zmiang).

10. Improwizacja ruchowa — dzieci, wykorzystujac rulonik, nasladuja rézne ruchy —

szermierza, oszczepnika, zamiatacza ulic i inne.



