""Zestaw ¢wiczen gimnastyczno - relaksacyjnych
metoda V. Sherborne''.

Cwiczenia prowadzace do poznania whasnego ciata 1 pozwalajace
zdoby¢ pewnos¢ siebie 1 poczucie bezpieczenstwa.

1. Marsz po obwodzie kota. Dzieci, w zaleznosci od dzwigku instrumentu,
ktory ustysza, maszerujg na catych stopach (tamburyno), na palcach
(trojkat), na pietach (kotatka).

2. Siad skulny: dzieci krecg si¢ dookota osi w jedng 1 w drugg strone¢ na
posladkach odpychajac si¢ rekami.

3. Lezenie na brzuchu: dzieci obracajg si¢ dookota osi w obie strony za
pomoca rak

4. Zabawa ze $piewem: ,,Glowa — ramiona”. Dzieci pokazuja te czes¢
ciala, ktorg wymieniajg w piosence. Z kazdym powtorzeniem zwrotki
tempo piosenki przyspiesza.

Glowa, ramiona, brzuch i stopy, brzuch i stopy, brzuch i stopy.
Glowa, ramiona, brzuch i stopy, brzuch i stopy, brzuch i stopy.
Oczy, uszy, usta, nos.

5. Siad rozkroczny twarzg do siebie. Naprzemienne sktony i lezenie
(przecigganie partnera).

6. Siad rozkroczny twarza do siebie. Dzieci dotykajg si¢ stopami, unoszg
nogi lekko w gore 1 ,,jadg na rowerze” w rytmie granym przez N; szybko -
wolno.

7. Siad skulny. Jedno dziecko zwija si¢ w kiebek, a partner usituje
rozwigzac ,,paczke”.

8. Improwizacja ruchowa przy muzyce z ptyty CD. Swobodny taniec
indywidualnie oraz w parach (wedtug inwencji dzieci) w tempie wolnym
oraz szybkim.

9. Prowadzenie ,,Slepca”. Jedno dziecko zamyka oczy 1 jest prowadzone
przez opiekuna po sali w roznych kierunkach.

10. ,,Winda”. Dzieci stoja, opierajac si¢ o siebie plecami. Trzymajac si¢
pod rece, probujg najpierw usigsc¢, a nastgpnie wstac.

11. Pozycja stojaca. Jedno dziecko stoi w rozkroku, drugie przechodzi na
czworakach pod ,,mostkiem”- pomi¢dzy nogami partnera.

12. Lezenie na plecach. Dziecko lezace jest turlane delikatnie przez
partnera po podtodze w przod i w tyl.



13. ,,Taczki”. Jedno dziecko tapie drugie pod kolana i prowadzi do przodu.
14. Lezenie na plecach z zamknietymi oczami. Wskazywanie r¢ka
kierunku skad stycha¢ dzwoneczek. ( r zmienia swoje polozenie w sali, po
czym dzwoni dzwoneczkiem)

15. Relaks — odpoczynek w pozycji lezacej przy spokojnej muzyce z cyklu
,Muzyka relaksacyjna”. Wykonywanie gltebokich wdechow nosem oraz
wydechow ustami.



