26.06.2020

Zestaw zabaw ruchowych z elementami Metody Weroniki Sherborne

Kochane Przedszkolaki!!!

Zapraszam Was 1 Waszych rodzicéw do wspdlnych ¢wiczen. Bawcie si¢ dobrze
1 wykonujcie wszystkie ¢wiczenia bardzo doktadnie.

W ramach rozgrzewki zapraszam do zabawy przy piosence — link ponize;j:

https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M

» Powitanie cze$ciami ciala: - dziecko i rodzic witajg si¢ brzuszkami ( dz.
mowig sobie ,, Dzien dobry”), - witajg si¢ plecami, posladkami, biodrami,
barkami, tokciami, kolanami, nosami itp.

» Ruchy naprzemienne: dzieci lezg na plecach, kolana zgiete, tokcie zgiete.
Nalezy prawym tokciem dotknaé lewego kolana, nastgpnie lewym
tokciem dotkng¢ prawego kolana, powtarzamy kilka razy. To samo
¢wiczenie powtarzamy w pozycji stojace;j.

» Zabawy na wyczucie brzucha, plecow, posladkow, nog i rak.

- lezenie na plecach — wciskanie si¢ w podtoge.
- lezenie na brzuchu — weiskanie si¢ w podtoge.
- siedzac — krecenie si¢ w kotko na posladkach.

- siedzac — przycigganie 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 calego ciata:
- turlanie si¢ (mig¢$nie napr¢zone 1 rozluznione).
- lezenie z rekami wzdtuz ciala (napinanie 1 rozluznianie mig$ni)

> Relaks
Lezenie na plecach, wdech nosem — wydech ustami


https://www.youtube.com/watch?v=InxomdEHL8M

e Zadanie dla chetnych — Wytnij obrazki znajdujace si¢ w ramce i dokoncz
rytm.
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DOKONCZ RYTM.
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