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Zestaw zabaw ruchowych

1. Rozgrzewka przy piosence ,,Glowa, ramiona, piety...”

https://www.youtube.com/watch?v=vOb2h-r15JO

2. Zabawa orientacyjno-porzadkowa ,,Czyste rgce”.
Dzieci biegaja swobodnie. Zatrzymuja si¢ i na hasto: Czyste rgce! — stojg z wyprostowanymi
plecami, r¢ce maja ulozone w skrzydetka, pokazuja dionie.

3. Cwiczenie duzych grup miesniowych ,,Mycie ciata”.
Dzieci stoja w matym rozkroku i1 nasladuja mycie ciala. Myja stopy, nogi, brzuch, plecy, rece,
szyje 1 glowe. Zaczynaja od sktonu w przéd do wyprostu.

4. Zabawa z elementem czworakowania ,,Kotek jest czysty”
Dzieci-kotki chodzg na czworakach. Zatrzymujg sig, siadaja na podtodze i jedng rekg — tak jak
kotek — myja drugg reke, nogg nasladujg mycie drugiej nogi. Dzieci ¢wiczg naprzemiennie.

5. Cwiczenie tutowia ,,Kapiel w wannie”.

Dzieci w lezeniu przodem nasladuja ruchy pluskania si¢ w wannie — poruszajg rekami i
nogami, uderzajac lekko o podtoge. Przechodza do lezenia na plecach i poruszajg rekami i
nogami uniesionymi w gore.

6. Cwiczenie rownowazne ,, Wycieramy si¢ r¢cznikiem”.
Nasladowanie wycierania jednej nogi uniesionej lekko w gore, potem drugiej 1 catego ciala.

7. Marsz przy piosence ,,Maszeruja dzieci drogg ™.

https://www.youtube.com/watch?v=LWxZBGHf-gE

Zyczymy udanej zabawy!


https://www.youtube.com/watch?v=vOb2h-rI5JQ
https://www.youtube.com/watch?v=LWxZBGHf-gE

