GIMNASTYKA PRZY MUZYCE - RYTMY

1. Marsz

Dziecko maszeruje po pokoju z gabka kapielowa w rece .

2. Cwiczenie zwinnoéci, zrecznosci

Dz. stojac rzuca gabke w gore i przed chwytem stara sie wykonaé: obrot, klasniecie w
dlonie.

Cwiczenia rytmizujace

Dz. stojac w lekkim rozkroku, uderza rytmicznie gabka swoja prawa reka o lewa reke,
lewa noge, prawa noge, natomiast lewa reka o prawa reke, prawa i lewa noge. Ruchy
wykonuje rytmicznie od dotu do gory

3. Cwiczenia rak

Dz. stojac w lekkim rozkroku, przeklada gabke nad glowa z lewej do prawej reki i z prawe;j
do lewej reki. Mozna tez w marszu, w biegu, przeklada¢ gabke z reki do reki, z przodu, z
tylu, wokot siebie, pod kolanem itp.

4. Cwiczenie stop

Dz. siada na podlodze, przesuwa gabke po podlodze stopami i dloimi na przemian w
r6znych kierunkach. Chwyta gabke palcami stop i podaje z jednej stopy do drugie;j.
Moga palce stop podawac gabke do rak

5. Cwiczenia dynamiczne-skoki, podskoki

Dz .przeskakuje przez gabke ulozong na podlodze, wykonuje skoki obunéz nad gabka, do
przodu, do tylu, w prawo, w lewo, prawa lub lewa noga

6. Cwiczenia r6wnowagi

Dz. maszeruje z gabka polozona na glowie lub dloni, raz lewej, raz prawej. Na sygnal
wykonujemy np.: siad skrzyzny, po czym wstajemy i dalej idziemy

7. Cwiczenia w rytm muzyki

Dz. biega wokol swojej gabki, bawi sie nig zgodnie z rytmem muzyki

8. Cwiczenia zrecznosci, ¢éwiczenia uspokajajace

Dz. dobiera sie w pare z rodzicem , rzucaja gabke do siebie, tak aby nie spadla na podloge.
Jedna osoba kladzie sie na brzuchu, druga masuje poszczeg6lne czesci ciala.

9. Skoki, ¢wiczenia dynamiczne

Wkladamy gabke miedzy kolana i wykonujemy podskoki obunéz do przodu, do tyhu.
Mozna réwniez chodzi¢ z gabka miedzy kolanami do przodu , do tylu, w prawo, w lewo,
staramy sie , aby gabka nam nie wypadla

10. Taniec dowolny

Tanczymy w parze z gabkami na glowie

11. Odzwierciedlanie, doskonalenie plynnosci ruchow

Ustawiamy sie w parze twarzami do siebie. Dziecko wykonuje dowolne ruchy, rodzic je
nasladuje jak w lustrze i na odwrotnie.

12. Pozegnanie .

Maszerujemy po pokoju klaniamy sie sobie wzajemnie, odkladamy gabke.



