GIMNASTYKA PRZEDSZKOLAKA - (26.05.2020 r.)
CZESC 3

Drodzy rodzice,

Zapraszam do zapoznania si¢ z ¢wiczeniami, ktére 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.
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Duza hustawka
Dziecko wykonuie przysiad

2 rekoma wyciggnietymi w gor¢.
Dorosly staje za nim,

trzymajac dziecko za rece.

Unosi dziecko nad podioge

i buja je w prawo i lewo.
Dziecko powinno utrzymywac

Mocna kolumna

Daiecko siedzi w siadzie skrzyznym z glowg
maksymalnie wyciagnieta w gore ( wazrok
skierowany przed siebie). Dorosly staje za
dzieckiem, kiadac dlonie na jego glowie.
Naciska na glowe dziecka, spychajac ja w dol.
Dziecko stara sig wytrzymac nacisk rak
doroslego, utrzymujac maksymalne
wyciagniecie glowy.

Uwaga! Sila nacisku doroslego na glowe
dziecka powinna umozliwia mu utrzymanie
pozycji wyciagniecia glowy w gOre
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Dziecko lezy na plecach z nogami
ugietymi. Stopa jednej nogi
oparta o podiogg, kolano drugiej
nogi przyciagnigte do tulowia
Dorosly w siadzie Klecznym
trzyma dlofimi kolana dziecka.
Stabilizujac dionig kolano nogi
opartej o podiogg, stara si¢
opusci¢ druga noge do
postawienia stopy na podiodze,
liczac przy tym do piciu.
Dziecko stawia opor. x
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n Nie daj polozy¢ nog
Dziecko lezy na plecach z nogami wyprostowanymi| ziaczonymi, uniesionymi do
pionu i rekoma wyprostowanymi, wyciagnigtymi W bok. Dorosty w siadzie klecznym
przy nogach dziecka spycha dlonia jego nog! W bok. Dziecko stawia opdr, nie
pozwalajac ruszy¢ nég. Odmi Dorosly szybkim, krotkim ruchem spycha nogi
dziecka w bok. Driecko stawia opor, nie pozwalajac, by nogi opadly na podioge

Dorosly nie méwi, w kt6ra strong bedzie spychac nogl dziecka.




Mocny most
Drziecko wykonuje podpdr tylem
Znogami ugietymi i wysoko uniesog
iodrami. Dorosly Kigczy pay ey
opierajac dionie na jego biodrach
Naciska rekoma na biodra dziecks,
spychajac je w d6l. Dziecko stara ¢
utrzymac podpér.
Odmiana: Dorosly opiera dlonie
na brzuchu dziecka (Gwiczenia niemgt
wykonywac dzieci z praepuklina,
ponadto nalezy je wykonywa¢ z pewns
0stroznoscig - sita nacisku nie mode
by¢ duza),

Przysiad
na jednej nodz?el
Dziecko i dorasly stojgq
naprzeciwko siebie,
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Piramida

Dorosly lezy na podlodze
na plecach z nogami
ugietymi i stopami
opartymi o podioge.
Dziecko chwyta go

za dlonie i stopami
wehodzi na jego kolana.
Po wejsciu stara si¢
utrzymac rownowage
przez 5-10s.

Uwaga! Przy tym
Cwiczeniu, zwlaszcza

W poczatkowym okresie
wykonania, wskazana jest

Wyskoki

Dorosly siedzi w rozkroku

z wyprostowanymi nogami. Dziecko
stoi miedzy jego nogami, trzymajac

g0 za rece. Dziecko wykonuje wyskok
wgore. W tym czasie dorosly przesuwa
nogi po podlodze do ziaczenia,

a dziecko w wyskoku wykonuje
rozkrok i laduje w rozkroku

Nastepnie dziecko ponownie wykonuje
wyskok, laczac w gérze nogl, a dorosly,
gdy dziecko jest w gorze, przesuwa nogl
do rozkroku - dziecko laduje ze
zlaczonymi nogami migdzy jego
nogami. Dorosly rekoma pomaga
dziecku przy wyskokach. Dziecko
powinno ladowac migkko na palcach.

Lot orta
Dziecko staje na czworakach
Dorosly staje za dzieckiem,
chwyta je za biodra  unositak,
aby moglo objac go nogami w past
Dziecko unosi tulw do poziomi.
Dorosty pomaga mu, przytrzymuis
diorimi biodra, fokciami docikai
Jego nogi do swojego tulowia
i odchylajac sig nieco wiyt
Po uniesieniu tulowia do poziom
dziecko wykonuje rekoma kilka
l""dléw imitujgc ruchy skrzydel
€Cacego orla, a nastepnie
opada w dé}.
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Podnoszenie
Daziecko stoi na bacznos¢

2 rekoma ugietymi,
przyci$nigtymi do tulowia.
Dorosly staje za dzieckiem,
chwyta je dlorimi od dotu za
fokie i podnosi do gory.
Uwaga! Przy tym Ewiczeniu,
zwlaszcza w poczatkowym
okresie wykonania, wskazana
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jest asekuracja drugiej osoby.

Przewrot w tyl

Dziecko i dorosly staja twarzami

do siebie, trzymajac si¢ za rece.
Dziecko ,wspina si¢” nogami na jego
nogi i tuléw az do klatki piersiowej.
Nastepnie odbiciem ng wykonuje
przewrot w tyl i przytrzymywane
przez doroslego laduje na podiodze.
Uwaga! W éwiczeniu nalezy Zwrici¢
uwage na bezpieczeristwo. Chwyt
dziecka musi by¢ pewny - dziecko nie
mote wyslizgnac si¢ z rak doroslego.
W poczatkowym okresie wykonania
Gwiczenia wskazana jest asekuracia
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Samolot na stopach

Dorosly lezy na plecach z nogami ugietymi, uniesionymi nad podioge.
Dziecko staje przy jego nogach i chwyta go za dlonie. Dorosty opiera swoje stopy
na biodrach dziecka i unosi je na swoich stopach w gore Dziecko, utrzymujac

wyprostowany tul6w i nogi uniesi
Uwaga! Przy tym cwiczen

Samolot na rekach
Dorosly lezy na plecach z nogami
ugktymi. Dziecko staje w rozkroku
nad dorostym przodem do niego.
Dorosty chwyta dziecko za biodra,
unosi je w gore do wyprostu rak.
Driecko stara si¢ unies
wyprostowany tul6w i nogi do
poziomu, a rece przenies¢ W bok,
imitujac lecacy samolot.
Uwaga! Przy tym Cwiczeniu
wskazana jest asekuracja
drugiei osoby.

jone do poziomu, nastaduje lecgcy samolot

iu wskazana jest asekuracja drugiej osoby
Mogze ona trzymac rece dziecka.
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ISham(l)lot na podudziach
, rosly lezy na plecach nogami uy
Ustawione poziomo, Dziecko

), imitujac =
Htufac lecacy samolot. Dorosly
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Utrzymaj mnie
na rekac

ug. 1 ' g oma 4w. m Am
w gére. Dziecko staje w rozkroku
nad dorostym tylem do niego

i wyprostowanymi rekoma diwit
jego rece. Dziecko ugina nogl
adorosly stara sig utrzymac e
wyprostowanych rekach, i
pigciu. Poczatkowo mozna tryms
dziecko za dlonie i biodra.
Uwaga! Przy tym Gwiczeniu
wskazana jest asekuracja
drugiej osoby.

W pionie, podudzia A
M i nogami na podudziach
{reyma dziecko za rece. ﬂ

Stanie na rekach
Dziecko staje na czworakach.
Dorosly staje za nim, chwyta je
zakostki i unosi nogi wysoko
W gore tak, aby dziecko .stalo
na rekach”. Dziecko opiera
dionie na jego stopach. Dorosly,
Irzymajac mocno nogi dziecka,
powoli chodzi po pokoju.
Uwaga! Dziecko nie powinno
stac na rekach, lecz w duzym
stopniu wisiec trzymane z4
nogi przez doroslego

Utrzymaj rownowage I
Dorosly siedzi z nogami ugietymi, trzymajac
dziecko za rece. Dziecko wehodzi stopami
na jego kolana i po Ztapaniu rownowagi
puszcza dlonie doroslego, starajac si¢ jak
najdhuzej ustac na jego kolanach

Uwaga! Przy tym cwiczeniu wskazana

jest asekuracia drugiej osoby.




