Załącznik 2(17.04)

Gimnastyka dla Smyka
1. Pierwsze ćwiczenie - Marsz w wolnym tempie (możemy podać tempo na instrumencie: bębenku, tamburynie, cymbałkach, garnku, łyżkach, itd.).
2. Podskoki obunóż jak małe piłeczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko.

3. W klęku podparty wykonujemy na przemian „koci grzbiet”, następnie „plecy zapadnięte (wklęsłe)”. (około 8 powtórzeń).
4. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono próbuje chodzić na rękach do przodu, do tyłu, zmieniać kierunek. (+/- do przejścia 15 metrów).
5. Ćwiczenie dużych grup mięśniowych “Kto silniejszy”. Siadamy naprzeciwko dziecka: siad skrzyżny. Podajemy sobie ręce. Kolana dotykają Przeciągamy się raz w jedną, raz w drugą stronę.
6. Marsz na czworaka w podporze przodem – pupa do góry, nie na koalnach. (+/- do przejścia 20 metrów w różnych kierunkach).
7. Biegamy w różnych kierunkach w tempie podanym przez rodzica prowadzącego  na dowolnym instrumencie lub przedmiocie. Na sygnał, czyli np. mocne uderzenie w instrument, zatrzymujemy się i wykonujemy okrężne ruchy ramionami, tzw. skrzydła wiatraka.
8. Siadamy -  po turecku / nóżki na kokardkę. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy się z podłogi bez pomocy rąk i klaszczemy.

9. „Opadająca chusteczka”. W pozycji stojącej chwytamy stopą leżącą na podłodze chustę (serwetkę, chusteczkę), podrzucamy ją do góry i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym odtwarzamy ten ruch własnym ciałem. Powtarzamy 3x.
10.  Odpoczynek  - leżąc na plecach , na brzuszku układamy ulubionego pluszaka – spokojnie oddychamy i obserwujemy jak zachowuje się pluszak.
Miłej zabawy(
