DLA STARSZYCH PRZEDSZKOLAKOW
DOSWIADCZENIA RUCHOWE WG RR W. SHERBORNE
Zapraszamy do udziaty takze rodzicéow
Rozgrzewka
https://youtu.be/LgNcGJ_XYlw (Materiat pochodzi z kanatu Ceylin - H Official )
Powitanie
e Chodzimy po pokoju na palcach, na pietach i witamy sie réznymi czesciami ciata
Cwiczenia $wiadomosci ciata i przestrzeni
e Siad prosty plecami do siebie - poprzez delikatne ruchy na boki masujemy sobie
wzajemnie plecy
e Lezenie przodem, slizgamy sie w rézne strony, wykonujemy slizgi po okregu
e Turlamy sie wzdtuz pokoju
Relaks
e Lezenie z zamknietymi oczami — gtebokie oddech
Relacja ,z”
e Przechodzenie wokét lezgcego, nad nim, nastepnie przeskakiwanie (rodzica na zmiane
z dzieckiem)
e Mostek -wedrowanie przez rozmaite wolne miejsca stworzone przez ciato partnera
przyjmujgcego pozycje ,,na czworaka” (rodzic na zmiane z dzieckiem)
e Tor przeszkdd —wedrowanie przez ciato partnera lezgcego na brzuchu z rozstawionymi
nogami i rekami
Relaks
e Gtebokie wdechy i wydechy lezgc z unoszeniem i opuszczaniem rgk przy muzyce
relaksacyjnej
Relacja ,,przeciwko”
e ,Prezent” — dziecko przyjmuje pozycje siad skulony stawiajgc opdr, rodzic stara sie
przesungc roztozyé prezent
e Tarzan — ramiona i nogi rodzica chwytajg dziecko oplatajgc je, dziecko prébuje
wydostaé sie z , lian”, zamiana
e ,Gumoludek” — dziecko wykonuje lezenie przodem, rodzic probuje oderwac dziecko

od podtfoza, zamiana



Relacja ,,razem”
e Tunel — dziecko robi ,koci grzbiet” rodzic przechodzi pod tunelem, zamiana
e ,Roéwnowaga”- rodzic i dziecko stojgc do siebie twarzg odchylajg sie i przechodza
do siadu, a nastepnie razem wstajg
e ,Wiostowanie”- rodzicidziecko siedzg na podtodze z wyciggnietymi na boki nogami
zwréceni do siebie twarzami, na zmiane, kazdy z partneréw najpierw ktadzie sie do
tytu, potem zndw siada
Masazyk relaksacyjny (raz wykonuej dziecko rodzicowi,, raz rodzic dziecku)
Tu ptynie rzeczka (Na plecach kantem dfoni wykonujemy ruch falisto posuwisty)
Tedy przeszta pani na szpileczkach (Opuszkami palcéw stukamy w plecki)
Tu przeszty stonie (Stukamy zacisnietymi piesciami posuwajac sie na plecach z dotu na gére)
| biegty konie (jak wyzej, ale w drugg strone z géry na dot)
Zaswiecity dwa stoneczka (Palcem rysujemy stoneczko na plecach)
Spadt drobniutki deszczyk (Opuszkami palcow stukamy w plecki)

Czy przeszedt cie dreszczyk? (szczypiemy delikatnie w kark lub w bok plecow)



