SCENARIUSZ 5.

GRUPA (RODZAJ ĆWICZEŃ):

Rozciągnięcie mm piersiowych oraz wzmocnienie mm grzbietu.
PRZYBORY:

Kocyki, woreczki, kosz na woreczki, gwizdek, tamburyno, czerwony i zielony krążek, 
OPIS TREŚCI ZAJĘĆ:

I.
1. Ćwiczenia organizacyjno – porządkowe - zbiórka w pozycji skorygowanej, powitanie.

2. Zabawa ożywiająca-„Dzieci na spacer – dzieci do domu” (reakcja na sygnał).

3. Ćwiczenia oddechowe –„Zdmuchiwanie świeczek na torcie brata”(siad skrzyżny).

II.
1. Zabawa orientacyjno – porządkowa- „Czerwony-zielony krążek”(czerwony – leżenie na plecach, NN ugięte; zielony – siad skrzyżny, RR w „skrzydełka”.

2. Ćwiczenie k.k.g. – „Uszy słonia” – w staniu, RR na biodrach, wymachy k.k.g. w tył.

3. Zabawa orientacyjno – porządkowa- „Pająk, piesek, bocian, olbrzym”.

ROZDAWANIE KOCYKÓW

4. ĆWICZENIE mm grzbietu – „Ślimak, ślimak wystaw rogi” – leżenie przodem, unoszenie RR (rogów).
5. Ćwiczenia elongacyjne, wzmacniające mm grzbietu – „Małe kółeczko, duże koło…” 

( Małe kółeczko, duże koło, główka prosto, rączki dołącz, schyl się w prawo, schyl się 
w lewo, tak się w lesie chwieje drzewo) – siad skrzyżny, ruch do treści wierszyka.
6. „Karuzela na kocykach” –leżenie przodem, obroty w lewo, obroty w prawo.

7. Ćwiczenie oddechowe – leżenie tyłem- RR w górę – wdech, RR w dół –wydech.

III.
1. Ćwiczenie stóp:

– „Chód gąsienicy po ścianie”,

- „Ślimaki” – leżenie przodem na kocyku, woreczek między podeszwami stóp, jazda na kocyku w przód, na środek sali,

-zwijanie kocyka palcami stóp,

-składanie kocyka palcami stóp.

2. Ćwiczenie oddechowe – siad skrzyżny na złożonym kocyku, RR w „skrzydełka”, odchylenie „skrzydełek” w tył – wdech, powrót wydech.

3. Zabawa uspokajająca – „Skąd słychać gwizdek” – oczy zamknięte, dz. odwracają się w stronę skąd dochodzi dźwięk.

