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Zestaw zabaw ruchowych z elementami Metody Weroniki Sherborne

Przedszkolaki !!!
e Zapraszam Was i Waszych rodzicéw do wspolnych ¢wiczen. Bawcie si¢

dobrze 1 wykonujcie wszystkie ¢wiczenia bardzo doktadnie.

» Zabawa orientacyjno - porzadkowa ,,Liczymy”
Rodzic wymienia dowolng liczbe, a dziecko tyle razy, na ile wskazuje
wymieniona liczba klaszcze, podskakuje itp.

» Zabawy na wyczucie brzucha, plecow, posladkow, nog i rak.
- lezenie na plecach — wciskanie si¢ w podtoge.
- lezenie na brzuchu — wciskanie si¢ w podtoge.

- siedzac — krecenie si¢ w kotko na posladkach.

- siedzac — przyciaganie kolan, chowanie glowy, rozprostowywanie si¢ do
pozycji
siedzace;.

- czotganie si¢ na brzuchu do przodu, z wycigganiem i zginaniem na przemian
rak

- czotganie si¢ na plecach do przodu z wycigganiem i zginaniem na przemian
rak

» Wyczuwanie catego ciata:

- turlanie si¢ (mig¢$nie napr¢zone i rozluznione).

- lezenie z rekami wzdtuz ciala (napinanie 1 rozluznianie mig$ni)
» Zabawa z elementem rzutu

W wyznaczonym miejscu ustawiamy miske, kosz. Zadaniem dziecka jest z
okreslonej odlegtosci rzuca¢ do niego zgromadzone wczesniej przedmioty np.
maskotki, pitke itp.

> Relaks
Lezenie na plecach, wdech nosem — wydech ustami.



e Zadanie dla chetnych — rysuj po $ladzie
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Gdy krél zwierzqt ryknie gromko, wtedy kazdy czuje lgk.
Czys jest hiena, czy biedronka, lepiej zaraz schowaj sig.
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