ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH

Cwiczenia pomocne w rozwijaniu $wiadomosci wlasnego ciata.

1. Wirujacy baczek — dziecko $lizga si¢ w kotko na brzuchu, a nastgpnie na plecach.

2. Chowamy si¢ — w siadzie, przyciaga kolana do gtowy; rozprostowuja si¢ do pozycji siedzace;.
3. Gorgca podtoga — biega z wysokim unoszeniem kolan.

4. Na szczudtach — chodzi na sztywnych nogach.

5. Ugniatamy podloge — w lezeniu na plecach, wciska wszystkie czesci ciala ( czesci ciata wskazuje
rodzic).

Cwiczenia do zrealizowania w parze z Rodzicem:

1. Przektadamy nale$nik — dziecko w lezeniu na brzuchu, przylega do podtoza; Rodzic probuje
przewr6ci¢ dziecko na drugg strong; potem zamieniajg si¢ miejscami.

2. Prowadzimy niewidomego — dziecko zamyka oczy, Rodzic staje zwrdcony twarzg do dziecka i
podaje mu rece; prowadzi dziecko z zamknigtymi oczami w réznych kierunkach, a ono si¢ temu
poddaje. Potem zamiana rol.

3. Przez tunel — dziecko ustawia si¢ za Rodzicem, ktory stoi w rozkroku Dziecko przemieszcza si¢
na czworakach pomig¢dzy nogami Rodzica, do przodu, i staje jako pierwsze, itp. To samo ustawienie
ale przechodzimy §lizgiem na plecach.



