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CWICZENIA Z KOCYKIEM




CZAS
CWICZEN

Dziecko przedszkolne ma ograniczong zdolnos¢
koncentracjiuwagi. Zabawy i éwiczenia nie powinny trwad

dtugo. OPTYMALNY CZAS CWICZEN TO 20-30 MIN

Czas dostosowujemy do checi, mozliwoscii zaangazowania
dziecka

Przedtuzanie mimo oznak znuzenia = mozliwos¢
zniechecenia w przysztosci

Gdy dziecko nie wykazuje zmeczeniai chce ¢wiczyé =
mozemy wydtuzy¢ czas




TANIEC NA KOCYKU

Dzieci stojq na kocyku ze
ztgczonymi nogami i rekami
utozonymi w skrzydetka. Przez
szybkie skrety tutowia w prawo i
w lewo przesuwajq sie po
podtodze w réznych kierunkach -

wykonujq "taniec" na kocyku.




SLIZGACZ

Dzieci siedzq na kocykach z ugietymi nogami. Stopy
poza kocykiem oparte o podtoge. Odpychaijqc sie
nogami od podtogi, slizgajq sie po poditodze na
kocykach.

Utrudnienie. Dzieci odpychajq sie od podtogi:
1. raz prawgq, raz lewq noggq,

2. ztgczonymi nogami




Dorosty i dziecko lezq na kocykach na brzuchu - dorosty przed
dzieckiem. Dziecko trzyma dorostego za kostki nég. Dorosty
odpychajqc sie rekoma od podtogi, wykonuje slizgi po podtodze,
ciggnqc za sobq dziecko.




KOKARDA

Dzieci siedzq na krzestach. Przed nimi na podtodze
lezq roztozone kocyki. Trzymajq stopy na brzegu
kocyka. Ruchami zginania palcéw zwijajq kocyk pod
stopy — z kocyka powstdje kokarda. Piety powinny caty

czas staé nieruchomo na brzegu kocyka.




Dzieci lezq na kocykach na brzuchach przodem do siebie i trzymaijq
sie za rece. Ugindjqc rece w tokciach, przyciggajq sie do siebie (do
ztqgczenia sie glowami), a nastepnie, prostujgc rece w tokciach,

odsuwadiq sie od siebie do wyprostu rgk.

DO MNIE

ODE MNIE




KOPERTA

Na podtodze lezy roztozony kocyk. Dzieci stojq po
przeciwnych stronach kocyka. Chwytajq brzegi kocyka
palcami stép i uktadajq z kocyka koperte, a nastepnie

w ten sam sposéb rozktadajq kocyk na podtodze.




