SCENARIUSZ 1.

GRUPA (RODZAJ ĆWICZEŃ)
Wzmacnianie mm grzbietu oraz doskonalenie umiejętności zwinnościowo – równoważnych.
PRZYBORY:

Podkład muzyczny, ławeczka gimnastyczna, wózeczek gimnastyczny, pachołek, piłki, obręcze, woreczki, materace, gimnastyczny zestaw wielofunkcyjny, zawieszki na lampach.
OPIS TREŚCI ZAJĘĆ:

I.
1. Zbiórka w rzędzie.
2. Zabawa orientacyjno – porządkowa (dzieci poruszają się na hasła w następujący sposób): 

-Kotki – na czworaka, plecy tworzą „koci grzbiet”,

- pieski – w pozycji średniej Klappa,
- kukułki – siad skrzyżny, wysuwanie głowy do przodu,
- chrabąszcze – leżenie tyłem, wymach rąk i nóg,
- wielbłądy – na czworaka z nogami wyprostowanymi w stawach kolanowych,
- koniki – w pozycji stojącej konik „grzebie” raz jedną raz drugą nóżką.
3. Ćwiczenie oddechowe w pozycji stojącej.
II.
1 stacja(ćwiczenia równoważne):

- przejście bokiem krokiem dostawnym po ławeczce,

2 stacja(wzmacnianie mm karku, grzbietu, pośladków)

-ślizg przodem na wózeczku – do pachołka

 i z powrotem(w ułożeniu wzdłuż wózka),

lub

-podawanie piłki w parach w leżeniu na brzuchu,

ĆWICZENIE ODDECHOWE

 (Z WYKORZYSTANIEM DEKORACJI ZWIESZONYCH Z LAMP) 

3 stacja(ćwiczenia stóp – wzmacnianie mm krótkich podeszwowej strony stopy, odpowiedzialne za jej podłużne wysklepienie):

-siad podparty, wkładanie woreczków do obręczy stopami, umieszczenie przyboru
 z pomocą RR,  

4 stacja

 – toczenie się po materacach z wyprostowanymi RR i NN,

ĆWICZENIE ODDEECHOWE

5 stacja(ćwiczenia zwinnościowe równoważne, wzmacniające mm obręczy barkowej
 i grzbietu) z wykorzystaniem zestawu wielofunkcyjnego:            

-wejście na czworakach po drabince skośnie w górę, zjazd ze zjeżdżalni           
III.
1. Ćwiczenie oddechowe – „Dmuchawce” – siad skrzyżny, RR w „skrzydełka”, kciuki – „dmuchawce” uniesione ku górze, wdychanie powietrza nosem – wydychanie ustami.
2. Zabawa uspokajająca – „Przebudzenie lali” – z pozycji: leżenie tyłem „lala” budzi się: budzi się rączka lali, druga, główka, jedna nóżka, druga – lala zasypia ponownie w ten sam sposób.
3. Marsz dookoła sali – pożegnanie.
