Zespol Szkot w Przykonie Przedszkole w Przykonie

Zestaw ¢wiczen gimnastycznych dla dzieci 4-letnich

(czas trwania okolo 20 minut)
Prowadzgca: Bozena Zawadzka
Data: 20 marca 2014 r.
Cele ogélne: 1. Ksztattowanie nawykéw prawidtowej postawy

2. Rozwijanie sprawnosci ciata
Cele szczegolowe: 1. Dziecko — przejdzie po taweczce przekraczajac przeszkody
2. Reaguje w zabawach na sygnaty stuchowe i wzrokowe

Przybory: mate obrecze dla kazdego dziecka, taweczka, krazki w dwu kolorach —

czerwonym i zielonym, bebenek

1. Marsz po obwodzie kota w rytm bebenka, na umowiony sygnal (glosniejsze
uderzenie) zmiana kierunku. Zwrdcenie uwagi na utrzymanie prawidlowej postawy:
ramiona wyprostowane.

2. Rozdanie obrgczy; zabawa orientacyjno-porzadkowa — Ptaki w gniazdach. Obrecze
leza na podlodze, kazde dziecko-ptaszek siedzi w swoim gniazdku. Na sygnal
wybiegaja, kraza w roznych kierunkach, machajac skrzydtami. Na sygnat wracaja do
gniazd — siad skrzyzny, rece na kolorach, glowa prosto.

3. Sklony w przoéd — Potdz-podnies: dzieci stoja na obwodzie kota, lekki rozkrok.
Obrecze na podiodze, podnoszenie ich nad glowe na wyprostowanych rekach
1 opuszczanie na podtoge.

4. Zabawa biezna — Samochody. Obrecze-kierownice dzieci trzymaja w dloniach,
poruszaja si¢ w réznych kierunkach, na sygnal wzrokowy zatrzymuja sig¢.

5. Cwiczenie migéni brzucha — lezenie na brzuchu. Kotko lezy przed dzieckiem.
Na sygnat unosi obu rekoma kotko do gory i patrzy przez nie.

6. Zabawa na czworakach — Kotki omijaja btoto. Dzieci siedza na obwodzie kofa,
w $rodku lezy kilka obreczy-btoto. Dzieci obchodza je po kolei na czworakach

1 wracajg na swoje miejsce.



7. Zabawa rownowazna — Przej$cie po taweczce z przekroczeniem przeszkod-2 obreczy.
Zeskok obundz, powrdt na swoje miejsce.

8. Cwiczenie stop — stojaca — obrecze na podlodze, obrysowywanie kota palcami stop,
zmiana nogi.

9. Marsz po obwodzie kota na pigtach. Na sygnatl zatrzymuja si¢ — jedno dziecko zbiera

obrecze.

Kazde ¢wiczenie powtorzy¢ 2 — 4 razy.

Opracowala: Bozena Zawadzka



