Propozycje ¢cwiczen z zajecC
sportowych w domu dla
szesciolatka

Opracowata mgr Jadwiga Hauptman
Miejsce ¢wiczeh: dobrze przewietrzony pokdj z oknem.
Czas: godzina stata, przedpotudniowa, od 15 do 20 minut.
Przybory:na przyktad klocki, drobne zabawki.
POWITANKA

Raz klaszczemy,
dwa machamy,
trzy tupiemy (jak najdtuzej, stopami tupiemy),

cztery-gramy! (np. .klaszczemy w dtonie lub oklepujemy uda-gramy na
bebenku).

Pie¢,szesc-dwa obroty(prawo,lewo),
siedem-stop.

A teraz podskoki w najlepszym wydaniu!
Osiem-w gore,

hop,

hop,

hop!

Pajacyk

Wspaniatego mam pajaca w kapturku,



Co koziotki wcigz wywija na sznurku,

Zgina rece, zgina nogi, zawsze wesét i bez trwogi,
Ten pajacyk mdj .

Cwiczenie - pajacyk

Pozycja wyjsciowa;

Dziecko stoi w lekkim rozkroku

Ruch: Lekkie podskoki

1.klasniecie nad gtowa i rozkrok,
2.klasniecie o zewnetrzna powierzchnie ud, stopy razem.

Cwiczenie stdp i koncentracji uwagi( przed zapoznaniem dziecka z
pozycjami wyjsciowymi do ¢wiczen).

Dziecko siedzi na podtodze i stopami uktada klocki, zabawki.

Temat -uktadanie muszelek na plazy.



siad skulny

siad prosty rozkroczny

siad skulny

U/

i siad prosty
.~
pozydja na czawaorakach
w podporze przodem
przysiad podparty
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pozycia na czworakach iomes
w podporze tytem klek podparty

SERDECZNIE POZDRAWIAM DZIECI | RODZICOW- Pani prowadzgca zajecia
sportowe Fit Klasa w Przedszkolu Nr 88w Gdansku, mgr Jadwiga
Hauptman.



