Grupa mtodsza integracyjna - 4 latki 26.05.2020r.

Aktywnos$¢ ruchowa - Zestaw zabaw ruchowych - aerobik dla
dzieci.

Rozgrzewka - wyprostowana sylwetka i wygodny strgj.
- marsz,

- piteczki,

- skok na jedng i druga noge,

- obroty wokdt wlasnej osi,

- pajacyk,

- sktony na boki,

- sklon w dol,

https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vTbc

Cwiczenia wykonujemy w rytmie slyszanej muzyki. Rodzic stoi tylem do dziecka i demonstruje
ruch, a dziecko za nim powtarza.

- Marsz w miejscu z wymachem rekami ugietymi w tokciach (rowniez w dalszych ¢wiczeniach),
- Krok dostawny w bok (np. w strone drzwi) i powrot.

- Krok dostawny w bok (np. w strone okna) i powrat.

- 4 kroki w lewo i 4 kroki w prawo.

- 4 kroki w prawo i 4 kroki w lewo.

- Uderzenie lewa dlonig w uniesione prawe kolano, naprzemiennie z uderzeniem prawg dtonig w
uniesione lewe kolano.

- Marsz w miejscu z wymachem prostymi rekami w bok i w gore.

- Marsz z jednoczesnymi wymachami rekq nad gltowa (raz lewa , raz prawa reka),

- Marsz w miejscu z prostymi rekami, wyciggnietymi w bok i otwartymi dtonmi skierowanymi raz
do gory, raz do dotu.

Caly ukiad powtarzamy, a po skonczeniu nastepuje czesc relaksacyjna. Dziecko ukiada sie w
wygodnej pozycji na podtodze, zamyka oczy i odpoczywa.
Dzisiaj wyjatkowy dzien wiec dla wszystkich mam przesytam muzyczng niespodzianke:

https://www.youtube.com/watch?v=Iu10fUqlr_w
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