CWICZENIA DOMOWE - GIMNASTYKA PRZEDSZKOLAKA (12.05.2020 r.)
CZESC 1

Drodzy rodzice,
Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktore mozna wykona¢ z dzieckiem w domu.

W przypadku Panstwa pytan pozostaje do dyspozycji pod mailem:
przemyslaw.wroblewski@jarota.com oraz numerem telefonu: 697-316-182.

Zestaw 30 przyktadowych ¢wiczen dla dzieci do wykonania w domu:

Budowanie domu

Dziedi siedzy w siadzie skrzyznym i ,budujg dom”.

Podnosza jedng reke i ustawiaja dlori réwnolegle do podlogi

nad glows - to jest parter”. Nastepnie nad glowa, nad pierwszq
dlonig ustawiajg drugy dlor - pierwsze pietro”,

Tak kolejno buduijq” pigtra do maksymalnego wyciagniecia rak
w gore. Na koniec ,budujg dach” - laczge w gorze palce obu dloni.

Kwiatek rosnie

Dzieci siedzq w siadzie skrzyznym 2 tulowiem
pochylonym do przodu i diofimi opartymi

o podioge.

Na haslo kwiatek rosnie” powoll prostuia
tulow | wyciagaja rece jak najwyzej w gore.
Na haslo kwiatek wigdnie” powoli wracajq
do pozycji wyjsciowe].
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Start rakiety

Dzieci siedzy w siadzie skrzyznym

trzymajac rece w pozygii _skr/\'dd;'k'-

Ich rece sq rakietami™ na wyrzutni

: Wspdlnie odliczajy: .3, 2. 1 start”

Na slowo _start” wykonujq energiczny

Wyprost rak w gore - _rakieta .\tznupc.'
tutrzymuig rece prze;

W maksymalnym \\?ﬂl;n:::z\\qmﬂ-c

Nastepnie uginajg rece, prwmi.g‘

Je do pozydii skrzy, .

Jdruga rakieta szykuje sie do s;:::k

Odpowiadanie ruchami glowy
Dziedi siedza w siadzie skrzyznym.
Nauczycielka zadaje pmm:L np: j
Nauczycielka zadaje py p.: Czy teraz jest noc?
:;n teraz jest dzgn? Czy chodzisz do szkoly? Czy lubisz slodycze? itp.
a;a 04 pytania nauczycielki odpowiadajg ruchami glowy: i
o sklon glowy w przod i w tyl, gdy odpowiedz brzmi lak".
(ruch potakiwania), R i
o skrety glowy w prawo i w lew g iedz
(ruch przeczenia). gl S i

Lornetki

Dzieci lez4 na podiodze na brzuchach
Trzymajac rce nad podloga, ukladaja palce dloni tak,
aby powstalo kolko, | przenosz dlonie do oczu

W ten sposob tworzg Jornetki”, przez ktére

Rybki na piasku

Dzieci lezg na podlodze na brzuchach.
Nasladujac rybe wyjeta z wody, unosza | opuszZczaja
na podloge wyprostowane i ziczone nogi-

Bociany

Dzieci chodza po pokoju,
trzymajac rece wyciagniete w bok
i wysoko unosz4c kolana.
Nasladuja chodzace

po lace bociany.

patrza przed siebie

Wiatraki

Drieci Klecza (lub stoja) naprzeciwko siebie

i wykonuja wyprostowanymi rekoma obszerne
krazenia. Krazenia rak moga by¢

o symetryczne lub asymetryczne,

 wolne lub szybkie,

o w przod lub wtyl

Mozna polaczy¢ krazenia rak z glosnym
dmuchaniem nasladujacym wiatr poruszajacy
skrzydla wiatraka.




Dziadek i zolnierz
Dziedi chodza po pokoju.

Na haslo _dziadek™ nasladuja
zgarbionego, zmeczonego

staruszka. Na haslo ,zolnierz”
llﬂ§1adu;a dziarskiego,
\")’soklcgo. Wyprostowanego,
o SR, fordecrl Marsz
Czas LA .
P e wielkoludow
we wspieciu na palcach,
udajac ,wielkoludy”.
Do wspicia na palce mozna
dolaczy¢ maksymalne

wycigniecie wyprostowanych
rak w gore.

Przywitanie stop ~
Daieci siedzg naprzeciwko sicbie z nogami ugictyml.ARowqo?ﬁnk unosz4
jedng noge, dotykajac si¢ podeszwami s16p (nog) ,witaja si¢”):

Toczacy sie pief

Drzieci leza na podtodze z wyprostowanymi i zigczonymi nogami i rekoma
ulozonymi na podlodze przy glowie. Wykonuja 3 obroty w jedng strong,
anastepnie 3 obroty w druga stron.

Wielblady
Dzieci chodza po pokoju na czworak

u i wysoko uniesionymi biodrami, udajac wiel

ach 2 wyprostowanymi nogami
Iblady.
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Stopa za stopa
Dzieci chodzq po pokoju
-Stopa za stopg”. A
Cwiczenie mozna wykonac w formie rywalizagt
* kto wykona wigcej . krokdw”

bez utraty réwnowagi,
* kto szybeiej wykona np. 10 krokow”,

Chod baletnicy
Dieci chodzg, we wspigciu na palce,

3

Plywanie

Dzieci lezq na podiodze

i wykonuja rekoma ruchy
jak przy plywaniu.

a) Zabka - lezac na brzuchu
Rkt sl
nastepnie przeniesienie
Wyprostowanych rak w
iugiecie ich do Sciagniecia
w skrzydelka”. Nogilez4
nieruchomo na podiodze.
b) Strzatka - lezac na brzuchy,
Tgce wyprostowane,
Wyciagniete przed siebie,
uniesione nad podioge,
nieruchome.

©) Na grzbiecie - lezac na
plecach przesuwanie
Wyprostowanych rak

po podiodze od glowy

do bioder, a nastepnie
Przenoszenie ich géry

do polozenia na podiodze

Przy glowie.

[\
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Zrywanie kwiatkow : et

3o mle jodze na brzuchach z nogami \meslmwam'm k; Immwm y
m”'wm nail;;?wc nad podloge, imituj3 ruchy. ]akm jedng rel )
kwiatki imukw je w bukiet trzymany w drugiej recc.

Usypianie misia *

Dzieci lez na brzuchach, trzymajac w dloniach prmlgb;umuw
Unoszac misia nad podloge, kolysz3 go jak usypiane dziecko,

Spiewajac jednoczesnie kolysanke.

iwanie rytmu ’ e
l;';);slctgl:: brzuchach zyr:knm uloumn:llz; .skrr;d;l:; fSan !
Nauczy j 16ry dzieci maj y
th;l‘ilk[: wc:::?lk ::ug::‘llk?::wtln,: wystukuj diofimi o podioge rytm

g : w8
wierszyka lub piosenki (np. ldzie rak nieborak

p—— | |



Kurki dziobig ziarenka
nimi skierowanymi palcami do srodka.
podiodze, uginajq rece w lokciach i lekko dotykajq
logi, udajg kurki zbierajace ziarenka na podworku.

Dzieci klgczg w kieku podpartym z dlo
Chodzac na czworakach po
nosem (lub brods) do pod

Jazda na rowerze

!hxu lez3 na plecach 2 Nogami ugigtymi, uniesionymi nad podioge.

Zaaczajac stopami obszerne kola, imitujg ruchy jak przy pedalowaniu na rowerze.
Dorosly dyktuje tempo jazdy™:

* szybko - jedziemy 2 ROrki” lub Scigamy si¢”,

* normalnie - Jedziemy po plaskim terenie”,

* wolngo - wJedziemy pod gorke™.

S O CWICHENG MEE PRRTRRAew

Zaprzeg

Dzieci staj jedno za drugim.
Dziecko stojace tylem do
partnera, wyciqgajac rece w iyl
chwyta kolege za dlonie. |
W ten spos6b tworzq zapraeg,
w ktérym jedno dziecko jest i
LWoznicy”, a drugie konikiem'.
»Zaprzeg” wolnym biegiem
»jezdzi” po pokoju.

Odmiany:

* ,Zaprzeg" polaczony trzymani
w dloniach obreczz.

® -Zaprzgg” polaczony trrymant
w dioniach skakanka.

Sklony
Dzieci siedz3 tylem do siebie 2
Trzymaja sig za wyciagnigte w 80re rece.

Jedno dziecko wykonuje sklon tufowia w Prz6d, ciagnac” drygi j
Dziecko ciagniete lezy rozluznione, bt

nogami Wyprostowanymi,

—

Samoloty
Dzieci udajg samoloty:
o lezgc na brzuchu, unosza nad

podioge wyprosiowane, wyciagnicte

wbok rece (skrzydia samolotu”),

® PIZenosz4 rece w przodikrecy
dionia wokol dloni przed glows
(,wiaczanie motoru”), :

» unosz4 nisko nad podloge nogi
(.ogon samolotw”),

o wstajg i trzymajac wyprostowane,

iagnigte w biegaja na
wyciagniete w bok rece .
palcach po pokoju ot samolotu”),

* Kada si na brauchu, rzymafe
wyprostowane, wyciagriete W bok

rece nad podioga (samolot laduje?),

» opuszczajg rece na podioge,
przenoszac je pod brode
(_samoloty odpoczywajd").

R

Krasnale

Drieci chodza po pokoju w przysiadzie
zrekoma ulozonymi w ,skrzydelka’

i tulowiem ustawionym pionowo,

© AOTORATEL TAN VINNTIIAD

-»
~

WRORATES T8 VINAIOIAD



