DODATKOWA PROPOZYCJA DLA DZIECE

Drogie ,,SLONECZKA” teraz przed Wami zestaw ¢éwiczen gimnastycznych,
ktéry pomoze Wam w zdobyciu sprawnosci fizyczne;.
Przygotujcie: plastikowe kregle lub rolki po recznikach papierowych
oraz oczywiscie stroj do gimnastyki.

Poproscie rodzicéw zeby poéwiczyliz Wami i DO DZIELA!!!
Czekamy na Wasze zdjecia przestane na Kontaktsloneczka@gmail.com

Cwiczenia gimnastyczne:

1) ,,Postuszne kregle” - zabawa orientacyjno-porzadkowa.

Dzieci poruszajg sie swobodnie, trzymajgc kregle lub rolki w rekach. Na mocne
klasniecie rodzica zatrzymujg sie i manipulujg kreglami: podajg je sobie z jednej reki
do drugiej, z przodu, za plecami, pod kolanami; podrzucajg je i tapia.

2) ,,Jak najdalej w przéd”- éwiczenia miesni brzucha .

Dzieci w siadzie prostym, kregle trzymajg w obu rekach. Wykonujg skton tutowia w
przdd, siegajac rekami z kreglami jak najdalej w kierunku stop (kolana majg proste).
3) ,,Na prawo, na lewo”- skrety.

Dzieci w siadzie skrzyznym, trzymajg kregle na gtowach, przytrzymujgc je rekami,
tokcie majg skierowane na zewnatrz. Wykonujg skrety tutowia w prawo i w lewo; co
pewien czas wykonujg kilka rzutéw i chwytdéw kregli.

4) ,,Witamy stopy” — skretoskiony.

Dzieci w siadzie rozkrocznym, kregle trzymajg oburgcz w gorze; wykonujg
skretoskton do lewej stopy — przywitanie jej kreglem, wyprost; wykonujg skretoskton
do prawej stopy — przywitanie jej, wyprost (podczas ¢wiczenia dzieci starajg sie nie
zginac kolan, kregle trzymajg obiema rekami).

5) ,,Ogladamy kregle” - éwiczenie miesni grzbietu.

Dzieci w lezeniu przodem, trzymajg kregle w obu rekach przed gtowa. Unoszg gtowe,
prostujg rece; ogladajg kregle, wytrzymujg przez chwile. Potem powracajg do lezenia
— odpoczywaja.

Pozdrawiamy Was bardzo serdecznie!
Oczekujemy na ponowne nasze wspolne spotkanie.
Wasze Panie ©©

Cwiczenia mozna powtarzaé kazdego dnia.
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