ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH
- NA PLAZY

Plazowanie - zabawa orientacyjno-porzadkowa - poruszasz w réznych kierunkach jako
turysta na plazy. Gdy rodzic klasnie raz - ktadziesz sie na plecach i ,opalasz brzuch”.
Kiedy klasnie dwa razy - przyjmujesz pozycje lezenia przodem i ,opalasz plecy”.

Rozgrzewka na plazy - ¢wiczenia z gazetami - poszukaj gazety- bedzie to plazowy
recznik i wykonuj nastepujace ¢wiczenia zgodnie z pokazem rodzica:

- gazeta trzymana nad sobg - maszerujesz w miejscu z wysokim podnoszeniem kolan;
- gazeta trzymana z boku w prawej rece - wykonujesz krazenia prawg reka,

- gazeta trzymana z boku w prawej rece - wykonujesz krazenia lewa reka,

- gazeta trzymana z tytu - na przemian unosisz prawg i lewa nogi ugieta w kolanie;

- gazeta trzymana przed sobg - wykonujesz przysiady.

Znalezione muszelki — aktywizowanie duzych grup miesniowych - chodzisz w podporze
tytem pomiedzy muszelkami (zwinietymi w kule gazetami). Na dany znak wybierz
jedng muszelke i przesuwaja ja palcami stop w wyznaczone miejsce i zostawiajg jg tam.

Co wida¢ na morzu? - wzmacnianie mie$ni brzucha - lezysz tylem z ugietymi nogami,
majac przy sobie po dwie rolki po papierze toaletowym badz reczniku papierowym
ztagczone za pomocg taSmy - jako lornetke. Na dany znak unosisz lornetke, spogladasz
przez nig i przyjmuja pozycje siadu prostego bez wspierania sie rekoma.

Slady na piasku - éwiczenia réwnowazne - do tej zabawy zapraszamy cata rodzine!
Rodzic uktada trzy $ciezki (z sylwet stop wycietych z papieru). Na kazdej Sciezce Slady
znajduja sie w jednej linii. Dzieci przechodzg po kolei po Sciezce. Prowadzacy daje
sygnal, kiedy na Sciezke moze wejs¢ kolejna osoba.

Podnie$ muszle - ¢wiczenie mie$ni brzucha - dzieci chodzisz na czworaka pomiedzy
roztozonymi muszelkami (kawatkami gazet). Na dany znak robig siad ugiety, chwytaja
muszle miedzy stopami i unosza nad podtoze, po czym odktadajg i zabawa trwa dale;j.

Kto zdazy na kocyk - zabawa ruchowa - do tej zabawy zapraszamy cala rodzine. Dzieci
i rodzice poruszaja sie miedzy gazetami (koce plazowe). Na mocne klasniecie rodzica
siadajg na ,kocyku”. Na jednym kocu moze siedzie¢ jedna osoba. W przerwie rodzic
zabiera kolejng gazete i zabawa trwa do momentu, az zostanie jedna gazeta. Osoby, dla
ktorych zabrakto miejsca na kocyku, spaceruja po obwodzie kota.

Morska bryza - ¢éwiczenia oddechowe z gazetami - siedzisz w kregu, trzymajac przed
sobg arkusz gazety. Dmuchaj na papier, biorgc wdech nosem i wydychajac powietrze
ustami. Na koniec posktadaj arkusze i ut6z je w wyznaczonym miejscu.



