CWICZENIA GIMNASTYCZNE

DZISIA] MAMY DLA PANSTWA | DZIECI CWICZENIA GIMNASTYCZNE, ZAMIAST KREGLA MOZNA
SWOBODNIE URZYC JAKIEGOKOLWIEK INNEGO PRZEDMIOTU. ZYCZYMY FAINEJ ZABAWY.

1. ZABAWIA ORIENTACYJNO-PORZADKOWA POStUSZNE KREGLE.
DZIECI PORUSZAJA SIE SWOBODNIE PO SALI, TRZYMAJAC KREGLE W REKACH. NA MOCNE
UDERZENIE W BEBENEK ZATRZYMUJA SIE | MANIPULUJA KREGLAMI: PODAJA JE SOBIE Z
JEDNEJ REKI DO DRUGIEJ, Z PRZODU, ZA PLECAMI, POD KOLANAMI, PODRZUCAIJA JE | tAPIA.

2. CWICZENIA MIESNI BRZUCHA- JAK NAJDALEJ W PRZOD.
DZIECI W SIADZIE PROSTYM, KREGLE TRZYMAJA W OBU REKACH. WYKONUJA SKtON
TULOWIA W PRZOD, SIEGAJAC REKAMI Z KREGLAMI JAK NAJDALEJ W KIERUNKU STOP
(KOLANA MAJA BYC PROSTE).

3. SKRETY- NA PRAWO, NA LEWO.
DZIECI W SIADZIESKRZYZNYM, TRZYMAJA KREGLE NA GLOWACH, PRZYTRZYMUJAC JE
REKAMI, tOKCIE MAJA SKIEROWANE NA ZEWNATRZ. WYKONUJA SKRETY TULOWIA W
PRAWO | W LEWO; CO PEWIEN CZAS WYKONUJA KILKA RZUTOW | CHWYTOW KREGLI.

4. SKRETOSKtONY- WITAMY STOPY.
DZIECI W SIADZIE ROZKROCZNYM, KREGLE TRZYMAJA OBURACZ W GORZE; WYKONUJA
SKRETOSKtONYDO LEWEJ STOPY- PRZYWITANIE Z KREGLEM, WYPROSY; WYKONUJA
SKRETOSKLONY DO PRAWEJ STOPY- PRZYWITANIE JEJ, WYPROST ( PODCZAS CWICZENIA
DZIECI STARAJA SIE NIE ZGINAC KOLAN, KREGLE TRZYMAJA OBIEMA REKAMI).

5. CWICZENIA MIESNI GRZBIETU- OGLADAMY KREGLE.
DZIECI W LEZENIU PRZODEM, TRZYMAJA KREGLE W OBU REKACH PRZED GLOWA. UNOSZA
GLOWE, PROSTUJA RECE;OGLADAJA KREGLE, WYTRZYMUJA PRZEZ CHWILE. POTEM
POWRACAJA DO LEZENIA- ODPOCZYWAIJA.

6. CWICZENIA MIESNI BRZUCHA- SPOTKANIE.
DZIECI W LEZENIU TYLEM, TRZYMAJA KREGLE W OBU REKACH WYCIAGNIETYCH ZA GEOWA.
JEDNOCZESNIE WZNOSZA OBIE NOGI | RECE- DAZA DO SPOTKANIA NOG Z KREGLAMI; POTEM
POWRACAJA DO POZYCJI WYJSCIOWE.

7. CWICZENIE MIESNI GRZBIETU | BRZUCHA- Z NOG DO RAK.
DZIECI W LEZENIU TYLEM, KREGLE TRZYMAJA POMIEDZY STOPAM. PRZEKAZUJA KREGLE
NOGAMI DO RAK, ZA GEOWE | POWRACAJA DO SIADU. PONOWNIE WKtADAJA KREGLE
MIEDZY STOPY | WYKONUJA CWICZENIE OD NOWA.

8. BIEG POSTAW KREGLE.
DZIECI BIEGAJA Z KREGLAMI W ROZNYCH KIERUNKACH PRZY AKOMPANIAMENCIE
TAMBURYNU. PODCZAS PRZERWY W GRZE STAWIAJA KREGLE NA PODtODZE TAK, ABY SIE
NIE PRZEWROCILY.



9. CWICZENIA PRZECIW PtASKOSTOPIU- SPRYTNE STOPY.
DZIECI W SIADZIE PROSTYM, PODPARTYM, KREGIEL MAJA UtOZONY MIEDZY STOPAMI
(PIONOWO). KRAZA OBUNOZ W PRAWI | W LEWO.
WALKUJA KREGLE: RAZ JEDNA STOPOA, RAZ DRUGA.
W SIADZIE PODPARTYM- CHWYTAJA STOPAMI KREGLE | PODNOSZA JE DO GORY.

10. ZABAWA RYTMICZNA ZGODNIE Z RYTMEM.
DZIECI SPACERUJA PO SALI W ROZNYCH KIERUNKACH, W RYTM BEBENKA. PODCZAS
PRZERWY W GRZE ZATRZYMUJA SIE, StUCHAJA RYTMU WYSTUKIWANEGO PRZEZ
NAUCZYCIELA NA BEBENKU, STARAJAC SIE GO ZAPAMIETAC, A NASTEPNIEWYSTUKUJA TEN
RYTM, UDERZAJAC KREGLAMI O PODtOGE.

11. ZABAWA USPOKAJAJACA MARSZ PARAMI.
DZIECI MASZERUJA PARAMI PO OBWODZIE KOtA; ODKtADAJA KREGLE NA WYZNACZONE
MIEJSCE.



