CWICZENIA DOMOWE - GIMNASTYKA PRZEDSZKOLAKA (19.05.2020 .)
CZESC 2

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 37 przyktadowych ¢wiczen dla dzieci do wykonania w domu:
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Parzy tapki - w lezeniu na brzuchu
Dzieci lezq na brzuchach twarzami do siebie w odleglosci oko_lo 05m
Wyciagaja rece przed siebie, unoszac je nad podioge. Jedno dziecko ma

Rece w gorze - rece wdole -

Dried siedz4 na podiodze plecami do siebie 2 i podiogi, je trzyma dionie
; AR rekoma wyprostowanymi, dlonie zwrécone strong grzbietowa do , adrugie
wrc’:gmggm e i z rece. Daiecrownoczesnie podnosz edna E;dloﬁm?pammgn"g“" grableowy ku giae. Perwase driocko
3 opuszczaja w ddl do dotkniecia podiogi, nastepnie powtarzaia saybkim ruchem stara s praeniesc dionie nad dionie kolegi | uderzyc
Cwiczenie, zmieniajac ulozenie rak. W nie z gory. Partner stara si¢ cofnac rece, umemoz.|nk liwiaic mﬁenpmg.
iecko trafi w dlonie kolegi, zdobywa punk i powtarza probx
e Nietrafienie powoduje zmiang rol.
5 q 2dobycia np. 5 punkiow.
Poglebiane sktony T
Dziedi siedzy naprzeciwko siebie z nogami WYprostowanymi
Jedno dziecko “\mmmﬁ wiyl Treymajasi za rec. Klas‘ﬂl) w dlonie y 5 mz ekoma
2 drugie sklon tukowia w praod. Perwsze dziecko Drcci lez4 na brzuchach twarzami do siebie w odleglosci okolo 0,5 m 2

\ C48m4¢ partnera do siebie, poglebia jego skion mmwmm.mﬂhmmmmmm-wmwm

: a1 - wswoje dlonie, na 2 - w dlonie partnera.
“WW&‘WMOschemmumdow e el *

Odmiana: Nauczycielka liczy kolejno )
schematu: na 1 -wswoicdlonie,nzz-wd!oniepanmmi SWOji4

. prawg dloniq w prawz dlor partnera, na

§ - swoja lewa dloniq w lews dlofi partnera

B o cwrerinia ser rarvacssn

2 @ aprenirns tw niniEA)
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Robaczki
Dzieci lez4 na plecach 2
Z rekoma przycisnietymi ia i ng

.l’r:i-su\\?n si¢ po podiodze do przodu ia;(e l;omhw.dul ‘_10 m e

x m:.wn po podiodze jak najdal lej glowe do prLoau

. Kllipnn unosz3 barki i Przesuwajg je w strone gic\.w

pierajac si¢ na glowie i barkach, przesuwajg do prmZu biodra i

inogi.

Skoki zajaca
Dzieci wykonujg ruchy
nasladujace skoki zajact
Z przysiadu podparteg)
Przenosz3 rece daleko

i przyciagaja je do rak @l |
“Pwshdupodw!

Karuzela
Dzieci siedz na podlodze z wyprostowanymi
nogami. Unosza nogi nad podioge do siads

Po kolejnym energicznym odepchniciu rekoms
od podiogi uginajg nogi w kolanach i przyciagat
je do tulowia, zwiekszajac przez to szybkost
obrotu. Po zatrzymaniu sie powtarzaja wiceen
z obrotami w strone przeciwng. Dzieci staraii %
wykonac jak najwiecej obrotow.

Odmiana: Dorosly siedzi naprzeciwko dziecks.
Dziecko unosi nogi nad podtoge, a dorosly
odepchnigciem nog dziecka nadaje 4
mu ruch obrotowy,

Pitka w gore
Dzieci wykonujg
Przysiad, a nastepnie
Z przysiadu wyskok

W g0re z wymachem
rak w gare, nasladujac
odbijajacy sie

od podiogi pitke.

' © CHICTENIL MEE PRIV ARy

™

Dzieci leig na plecach z nogami uniesionymi nad podiog.
5‘°P' oparte o stopy partnera. Dzieci rownoczesnie wykonujq nogami krazenia,
jak przy pedalowaniu na rowerze, starajac si¢ nie oderwac stop od stop partnera.

@

Hustawka

Dzieci siedzq z nogami wyprostowanymi.
Wykonujq przetoczenia do lezenia na plecach
znogami w gérze, a nastepnie powrdt do
siadu, nasladujac bujanie si¢ hustawki.

Skaczace pitki

Dzieci wykonuja podskoki obun6z

2 obrotami wokol siebie, nasladujac
odbijajace sig od podiogi pifki.
Odmiana: Dzieci wykonujg podskoki
w przysiadzie.

Y il

Wysko

z polobrotem

Dzieci wykonuja wyskok w gore

z polobrotem i ladujac starajq si¢
nie straci¢ rownowagi. Ladowanie
powinno by¢ migkkie” - na
ugiete nogi. Obroty powinny

by¢ wykonywane raz W prawa,
raz w lewq strong.

Odmiana: Poczatkowo dzieci

wykonujg W powietrzu
nie 1/2, ale 1/4 obrotu.
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Chod gasienicy

: Rysowanie nogami w powietrzu
x Drzieci lez4 na podiodze. Wyprostowane j zlaczone nogi trzymaja uniesioné
nad podlogs (nogj powinny tworzy¢ z podloga kat okolo 45°). Nogami TYSUR

W powietrzu domek. Zaleznie od sily migsni domek moze mie¢ ~narysowane
OProczzarysu Scian i dachu takze okna, komin, dym unosz4cy si¢ z kominaitp

Nogi gonig nogi
Dzieci leig na plecach z nogami
skiemwanymj W strong partners
Oboje trzymaja nogi wyprostowa
i Zlaczone, uniesione nad podiogt
(nogi powinny tworzy¢ z podiogt
Kat okolo 45°) Jedno drieckn,
Preenoszac nogi w bok, w gire
10b w d6, ucieka praed nogani
Partnera. Drugie dziecko staras
dogoni¢ nogi kolegi i dotknaie
SWoImi stopami. Gdy dziecko
~dogoni” nogi partnera,
W‘.’Pupe Zmiana rol. ]

i

Dzieci chodz po pokoju ruchami gasienicy. Ruch sklada sig z nastepujacych faz ,
* ) zawiniecie palow jednej Sopy z przyciagnieciem po podlodze piety
W strong palcow (utworzenie »tunelu” pod stopg),
* b) wyprost palcsw bez przesuwania pity,
® 0)id) powtdrzenie ruchy drugg stopg.

Nie daj sie
trafi¢

w posladek
Dzieci stojg twarzami®
siebie, trzymajac sie 22
prawe dionie.

Starajg si¢ lekko uderzy¢
partnera lewg dlonia
W posladek i samemu
unikngc trafienia.

Kto Klepnie partnera,
zdobywa 1 punkt.
Zabawa trwa
1p. do zdobycia 5

punktow,
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Przenoszenie nog nad ngﬁilx::‘ t)(:‘lcgi; ol ,R

iedi si i wyprostowanymi n: kosiebe. Sopy jednego
Dmdliﬁhﬂeda Y 'nogim:a‘:)vzokoéci ydek drugiego. Pierwsze dziecko prze n:s;:nx Gl L
mmwnmu,a a e nogi nad nogami partnera. Cwiczenie mozna wy =¥io
i l"' Kto wiz:;nram?smzniesic nogi nad nogx.ml: Panrrem wl:;l:mlon, czasie
z;ﬂ;ﬁ? ;ub kto szybciej bn.eniesic nogi okreslong ilos¢ razy (np. 10).

. Wycieraczki samochodowe '
Dzieci leza na plecach ze ztaczonymi i WyT ymi nogami

do Wyl rZenos. e NOR W Prawo, w lewo,
j je nog W prawo, a nastgpnie A
pionu /y konulq Przenoszenk . P .

jac nogami y wycieracze " L
naﬂ'm;ﬁc nmi;nr:;}zpmﬁ' w kaul.j strong h,lb do p‘\.,:'::o n.u p:daogm
Tmﬂmfxi/; (l)form}v moze dyktowaé szybkos¢ ruchéw nog:

E deszcz, szybko - pada duzy deszcz, bardzo szybko - ulewa.

Sto ere x
Dzieci lezg na plecadipglownmi do siebie, trzymajgc si¢ za rece.

Yogi ugs e o podoge. il
;gnl;ﬁ;:eﬂxﬁ?mp::nogi, by dotkna¢ stopami do stop partnera.

Kolyska
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Drugie zlaczonymi i Wyprostowanymi nogami wyko,
Cwiczenie mozna wykonac w formie r\'\\nlizaq'i.' 3

Kto wigcej razy okrazy nogi partnera
$) lub kto szybeiej wykona okreslona |

W okreslonym czasje (np. 30

-
ﬁ‘ Krazenia
Dzieci siedzq naprzeciwko siebie ; nogami

fedna noga wokst jednej nog —mnnem
Cwiczenie mosna wykonac w formie rywalj

R

Deski do prasowania
Dzieci kleczg na podiodze.

Wykonuja opad tulowia w tyl, Zwracajgc
uwage na niewypinanie brzucha
(utrzymanie prostego tulowia),
anastepnie wracajg do kleku.

1108i wok6t nogi partnera
 Wanymi uniesionymi nad podioge.
“one. Pierwsze dziacko wykonuje krazenia
L 2 drugg noga wokg jego drugiej nogi
. izadji. Ko wigcej razy
okreSlonym czasje ( 1p. 30 sekund) Jyh kto

Jedno trzyma nogj w rozkroku, a drugie m‘;‘wmm

liczbe okrazefi (np. 10).

i . yprostowanymi
Dzieci staja j omdmglnlnaczwomxachzw)pn;? it
nogamsilmk uniesionymi biodrami. Dziecko stojace l:u
nie opiera dloni na podiodze, tylko chwyta partnera za kns i nog.
Dnec': ida po pokoju, przestawiajac do przodu prawe rece i nogl,
a nastepnie lewe rece i nogi.

Utrzymaj rOwnowage w klgk_u
Dzieci klecza w kleku podpartym twarzami do siebie.
U ipodajg sobie prawe rece. ROw'nwxfnlg unoszy doN;:t[;;:x:
n(‘}slz.? ac do dziesieciu, starajg si¢ utrzymac rqwn(ywa{;q a5
- mq Gwiczenie, podajac sobie lewe rece i unoszac pra

liczbe okrageri (np. 10).

Bieg z przeskokiem
Jedno dziecko siedzi :

Z wyprostowanymi i zlaczonymi
nogami i jedng reka wyciagnietd
W gore. Drugie stoi, trzymajac
Jedna reka uniesiong reke partnert
Nastepnie biega wokot kolegi,
Przeskakujac nad jego nogami.
P0 3-5 okrazeniach dziecko
Zmienia kierunek biegu.

Czatujace bociany o
Drieci stoja Nastepnie podnosza ;cdm; ‘noge '\; g:mq e
i staraja si¢ jak najdhuzej wytrzymac, StOac s
Zabawe nalezy powt6rzy¢ ze Zmiana uniesionej

Przeskoki nad

nogami partnera
Jedno dziecko siedzi z nogami
wyprostowanymi i zhaony;mn.
jac stojacego obok niego
iy partnera z rece.
Stojace dziecko pn,e.sk:lku)vc
nad nogami kolegi,

ktéry rekoma pomaga

mu przy wyskokach.
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Utrzymaj rdwnowage
Dzieci, stojac na podiodze, unoszg

lews noge ugieta w kolanie,
s
i dn‘?m;:; SIE prawy rekq za nos,
1€] pozycii starajq sie ustac

jak najdhuzej (‘uﬂ:éﬁlﬁg
POWtrzy¢ 2 mucsnmicn'w

lewej nogi i chwytem

lews rekgq 22 nos.

Przenoszenie nog
pod dzieckiem
Dorosly siedzi z nogami
Wyprostowanymi i ziaczonymi
przeniesionymi w lews strong,
dziecko za rece.
Dziecko wykonuje wyskok wgére, |
a dorosty przesuwa pod nim
Wyprostowane i zlaczone nogi
z lewej strony na prawa.
Dorosly rekoma pomaga daiecku
przy wyskokach. Dziecko powinno
ladowac miekko na palcach.

Podskoki

na jednej nodze
Dzieci stoja naprzeciwko
siebie, trzymajac si

Za prawe dlonie.
Rownoczesnie unosza
Wyprostowane prawe nogi
i chwytajg lewg

7a kostke uniesionej

Wykonuia podskoki,
Obracajac sig w jewo.
Nastepnie, zmieniajgc
“bmnie n6g, powtarzaj
Cwiczenie  obracajgsig

W prawo,

Dzieci wykonuja przysiad podparty
(cale dionie oparte 0 podioge).
Stawiajac stopy na swoje dionie,
starajq si¢ jak najdhuzej utrzymaé
rownowage W tef pozycii
Uwaga! Poczatkowe proby
wykonania tego Ewiczenia
przez dziecko powinny by¢
asekurowane przez doroslego.
-y 4

.

l Pistolet

Dzieci w przysiadzie trzymaja sig 24 rece. Wyciagajac przed siebie

iunoszac nad podioge prawe nogi, staraj K
rownowage. Cwiczenie nalezy powl6rzy¢ z¢ Zmiania uni

jesionej NOgL

stanie na dloniach

Samolot krg;

2 azy

karuzela ng rekach
Orosltego

Dorosly, utrzymujae driecko

na rek ¢ ko
np. s um.“"""k W miejscu obroty

Marsz na stopach
dorostego

Dziecko i dorosly stojg twarzami
do siebie, trzymajac si¢ za rece.
Dziecko staje stopami na stopach
doroslego. Ten, trzymajac dziecko,
powoli chodzi w prz6d i w tyl
Odmiana: Dorosty moze rowniez
porusza¢ sig krokiem tanecznym.

Wielkolud
Dziecko i dorosty staja
naprzeciwko siebie: dziecko

wyprostowanymi, wyciagnictymi
w gore, dorosly trzyma dlonie
nad rekoma dziecka na takiej
wysokoscl, aby moglo ono
dotknad jego rak, mocno
wyciagajac si¢ w gorg. Dorosly
chodzi tylem, a dziecko za nim,
starajac si¢ caly czas dotykac
palcami jego dloni. &

we wspieciu na palcach z regkoma
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