CWICZENIA STOP Z PRZYBOREM NA WESOtO
DLA MtODSZYCH | STARSZYCH PRZEDSZKOLAKOW
Cwiczenia wzmacniaja miesnie wysklepiajace stopy ,mie$nie brzucha

1. PISZEMY STOPAMI
Przyjmujemy Pozycje Wyjsciowa: siad na krzesle
Potrzebne przybory:
krzesto, duza kartka papieru, otéwek (kredki, pedzel, farby).
Przygotowanie miejsca:
Przed krzestem ktadziemy duzg kartke papieru, kredke (otéwek, pedzel i farby)
Wykonywany ruch:
- Chwytamy palcami stopy kredke, otowek
- Rysujemy rézne wymyslone ksztatty, mozemy sprobowaé narysowac caty obrazek, zmieniajgc
kredki, mozemy sprébowac pisaé litery lub cyfry, mozemy sprébowaé malowac¢ pedzlem
Druga stopa uczestniczy w zadaniu poprzez przytrzymywanie kartki
2. PISANIE OBUNOZ
Przyjmujemy Pozycje Wyjsciowa: siad na krzesle
Potrzebne przybory:
krzesto, duza kartka papieru, otéwek (kredki, pedzel, farby).
Przygotowanie miejsca:
Przed krzestem ktadziemy duzg kartke papieru, 2 kredki (2otéwki, 2pedzele i farby)
Wykonywany ruch:
— Chwytamy palcami jednej stopy otéwek i palcami drugiej stopy drugi otféwek
Podczas pisania (malowania, rysowania) nie mozna odrywac piet od podtogi
3. UBIERAMY SKARPETKE
Przyjmujemy Pozycje Wyjsciowa: siad na krzesle
Potrzebne przybory:
krzesto, skarpetka (lepiej luzna, troche wieksza skarpeta)
Przygotowanie miejsca:
Na podtodze przed krzestem lezy skarpeta

Wykonywany ruch:



— Chwytamy palcami jednej stopy skarpete i probujemy zatozy¢ jg na drugg stope, zamiana
stdp. Po zatozeniu skarpety prébujemy jg $ciggngé druga stopa.
4. CWICZENIE Z GAZETA
Przyjmujemy Pozycje Wyjsciowa: siad na krzesle
Potrzebne przybory:
krzesto, gazeta, pojemnik (miska)
Przygotowanie miejsca:
Przed krzestem lezy gazeta
Wykonywany ruch:
- Palcami stép chwytamy gazetg i drzemy jg na mate kawatki
- Nastepnie stopami zbieramy podarte kawateczki i wrzucamy je do pojemnika

Wszystkie ¢wiczenia mozemy powtdrzy¢ zmieniajac Pozycje Wyjsciowa na siad ugiety.



