Zabawy i ¢wiczenia ruchowe w oparciu o metode W. Sherborne

1. llustrowanie ruchem ,, Gtowa, ramiona”.

A gimnastyka dobra sprawa
Dla nas wszystkich to zabawa
Rece w gore i w przdd i w bok
Skok do przodu, w gore skok.
Gfowa, ramiona, kolana piety
Kolana, piety, kolana, piety
Gtowa, ramiona, kolana, piety

Oczy, uszy, usta, nos

2. Rozgrzewka z woreczkami (brak w domu woreczka gimnastycznego — mozna do woreczka foliowego
wsypac kasze lub ryz i zawigza¢, tylko pamietac by byt szczelny i podobnej wielkosci co woreczek
gimnastyczny)

- marsz w miejscu z woreczkiem na gtowie, przejscie do siadu prostego, lezenia przodem,

- wyrzuty woreczka do goéry i jego chwyty z wykonywaniem réznych zadan: klasniecie, obrét, podskok,
- stanie na jednej nodze

- lezenie przodem - przekfadanie woreczka z prawej reki do lewej reki

- lezenie przodem - przektadanie z tylu z prawej reki do lewej reki

- siad prosty-skton w przdd, woreczek ktadziemy miedzy stopami, przejscie do lezenia tytem i przektadamy
woreczek, staramy sie go nie upusci¢. Nogi wracajg na podtoge, nastepnie przektadamy woreczek z rak do
stop

- lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach, stopy skierowane czescig podeszwowg do sufitu, na nich ktadziemy
woreczek. Nastepnie prostowanie i zginanie nog tak, aby woreczek nie spadt

- marsz w koto z woreczkiem na stopie, w Polowie kota zmiana nogi, siad skrzyzny z woreczkiem na gtowie,
zrzucanie woreczka gtowa w przdd, w tyt, w lewo, w prawo

3. Cwiczenia prowadzace do poznania wtasnego ciata:

e lezenie, slizganie sie na brzuchu w kétko,

e siedzac- krecenie sie w kétko na posladkach

e podcigganie nég do siadu skulnego

e maszerowanie i bieganie z podnoszeniem wysoko kolan
e chodzenie, bieganie na miekkich ,,gumowych” nogach

4. Cwiczenia ufatwiajace nawiazanie kontaktu i wspétpracy z rodzicem:

- jedna osoba robi mostek, druga przechodzi pod mostkiem, obchodzi jg na czworakach,



- ,paczka”- dziecko zwija sie w ktebek, a wspotéwiczacy prébuje ,rozwigzaé paczke”, ciggnac za nogi i

rece
5. Tor z pitkg

- toczenie piteczki do pojemnika nosem, wrzucenie piteczki do pojemnika, obiegniecie dookota, przybicie
»Ppigtki” rodzicowi i powtdrka (zrobic¢ z 5 powtdrzen)

6. Zakonczenie.

- poruszanie sie po pokoju w rytm muzyki - marsz.



