Gimnastyka Przedszkola — czes¢ 5 (9.06.2020 r.)

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.

R

Deski do prasowania
Dzieci klgcza na podiodze.

Wykonuja opad tulowia w tyl, zZwracajge
uwage na niewypinanie brzucha
(utrzymanie prostego tulowia ),
anastepnie wracajq do kleku,

Czatujace bociany

Dzieci stoja Nastgpnie podnosza ycdqu noge w gore =
[ i staraja si¢ jak najdhuzej wytrzymac, stojac na jednej ne

Zabawe nalezy powtorzyC ze zmiand uniesionej nogi

Bieg z przeskokiem .
Jmnogmfo siedzi Przeskoki nad
“Wyprostowanymi i zkczonymi nogami par tnera_
110gami i jedng rek wyciggnietd Jedno dziecko siedzi z nogami
W gore. Drugie stoi, trzymajac wyprostowanymi i zaczonymi,
Jedng rekq uniesiong reke partnert trzymajac stojacego obok niego
Nastepnie biega woks kolegi, partnera za rece.
Przeskakujac nad jego nogami. Stojace dziecko przeskakuje
P 3-5 okrazeniach dziecko nad nogami kolegl,
“Zmienia kierunek biegy. ktéry rekoma pomaga
;. mu przy ‘Wﬁk”km"



mailto:przemyslaw.wroblewski@jarota.com

Przenoszenie nog
pod dzieckiem
Dorosly siedzi z nogami
Wyprostowanymi i zkczonymi
przeniesionymi w lewa strong,
trzymajac stojqce praed sobg
dziecko za rece.

Dziecko wykonuje wyskok w gire,
adorosly przesuwa pod nim
Wyprostowane i ztgczone nogi

% lewej strony na prawa.
Dorosty rekoma pomaga dziecku
przy wyskokach. Dziecko powinno
ladowac miekko na palcach.

Podskoki

na jednej nodze
Dzieci stojq naprzeciwko
siebie, trzymajac si
Za prawe dlonie.
Rownoczesnie unosza
Wyprostowane prawe nogl
i chwytajg lews rekg
2 kostkg uniesionej
l“f‘-lwt'i nogi partnera.
Stofac na jednej nodze,
Wykonujg podskoki,
ubr:u:ajqc si¢ w lewo.
Nastepnie, zmieniajgc

ulozenje 16, powtarza}
CWiczenio i nheaat. .o

Utrzymaj rdwnowage
Dzieci, stojac na podiodze, unoszy
lews noge ugieta w kolanje
przekladajg pod nig lewg rckg:

i chwytajy Si¢ prawg reka
W tej pozy

jak najdhuze. ¢

zanos,
slarajg SI¢ ustac
Wiczenie nalezy
p(l\h‘lllr[y( Z lllll(’sl("ll(‘ll’l
lewej Nogii chwytem
lewy reka za nos

Samolot krazy
~ karuzela ng rekach
Oroslego
Dorosty, Utrzymujqc dziecko
‘llm rsvk:lch. Wykonuje w miejscu obroty,
P-5 W jedng j 5 drugg strong. ?

-
|
|

Pistolet ™
Dzieci w przysiadzie trzymaja si¢ za rce. Wyciggajc przed siebie ,

i unoszac nad podloge prawe nogi, staraj Si¢ jak najdhuzej utrzymac
réwnowage. Cwiczenie nalezy powlorzyc ze zmiang uniesione) NOgL

Stanie na dloniach
Dzieci wykonuja pmsud pudpaﬂ)'
(cale dlonie oparte 0 podioge)
Stawiajac stopy na swoje dlonie,
staraja si¢ jak najdhuzej \_nrzymac
rownowage w e pozycit

Uwaga! Poczatkowe proby
wykonania tego cwiczenia

pf‘[xl dziecko powinny by¢
asekurowane przez doroslego

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 przod i w tyl
Odmiana: Dorosly moze rowniez

porusza¢ si¢ krokiem tanecznym. u

ﬁ Wielkolud

Dziecko | dorosly stajq
naprzeciwko siebie: dziecko

we wspigciu na palcach z rekoma
wyprostowanymi, wyckagnigtymi
w gore, dorosty trzyma dlonie
nad rekoma dziecka na takiej
wysokosdi, aby moglo ono
dotkna jego rak, mocno
wyciagajac sig W gore. Dorosty
chodzi tylem, a dziecko za nim,
starajac si¢ caly czas dotykac
paicami jego dioni &
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Lustro

Dziecko i dorosly s

i sty siedzy na podjog s
naprzeciwko siehie e w sladzi
' "‘{ p"‘“:'ku':v( '".( Dorosly wykonuje ru\:';:(:“?k
ecew /1:: 4 WBOrE, lewa reka w g6re i)'n' oma lub glows
Drecko powin. . Krdelka’ skree ol whck,
ik Az wykonywane prae; W prawo),
fakby bylo jego odbiciern v h:',-';nf:'//./. doroslego ruchy,

skrzyinym

. .afm'ecie

iecko stoi 2 zawigzanymi oczami
Dorosty stof w duvn)lnvr):’l"rl:li'»‘i-“-'ll
Pokoju, Klaszcze | - 5'7'32)'
\\;(' dionie, a dziecko idzie w kierunks
kad slychac byl kiasnigcia W tym
C#sie dorosty po cichy praechods
0 iejsce i ponownie klaszcze.
A ’;ll.u'fko ZMienia kieru::;i marsa
- “jac do Miejsca, skad teraz
“ Szalo klasnigcie),

WABA! W zabayie

dlk'cku b(‘lpi

Wie nalez zapewni¢
Cczefistwo marszu

Samolot - rakieta - odrzutowiec

Dziedi, lezac na brzuchu z nogami wyprostowanymi i laczonymi oraz uniesiong
glowg, musz4 szybko przyjmowac pozycie odpowiadajace podawanym przez
nauczycielke hastom: samolot” - r¢ce uniesione, wyciqgnigte w bok, rakieta” -

rece uniesione, wyciagnigte w przod, odrzutowiec” - rece uniesione, wyciagnite
skosnie w tyl. Nauczycielka w dowolnej kolejnosci podaje 6 - 10 hasel. Jezeli dziecko
nie pomyli si¢ i poprawnie pokaze pozycie odpowiadajace podawanym haslom,
2dobywa 1 punkt. Zabawa trwa do 2dobycia przez jedno z dzieci np. 3 punkiow x

Na barana

Dorosly sadza sobie dziecko na barkach

(,na barana”) | chodzi z nim po pokoju

Zaleznie od stopnia opanowania cwiczenia

trzyma dziecko 2a rece lub przytrzymuje

nogi. Dojécie do pozycil ,na barana” moze

odbywa sig w rozny sposob:

o dziecko staje w rozkroku, a dorosly staje
7a nim, wkiada glowe migdzy jego nogi
{ unosi dziecko na barkach,

o dorosty staje za dzieckiem i chwyta
je pod pachy. Dziecko wspomagane
proez doroslego wykonuje wyskok w Rore,
rozszerzajac nog), | taduje na jego
barkach.

Wystukiwanje Fytmu stopami

Dorosly i dziecko
y i dz Siedza na podiodze
* naprzeciwko siebie z nogami ugietym |
ly wystukuje stopami rytm. |
: Oboje wystukujq stopami ﬁ.\

odloge za soby, J
4 POWtGrzy(, (klmi:l.lpomh
zyka lub piosenk

i (np. ,Idzie rak nieborak”)

Osemki wokél nog
dorostego

Dorosly stoi w rozkroku

( Przenoszac cigzar

na zewney zie st6
Dziecko b‘:wn:';m)‘
Woko} jego n6g, wykonujac
Osemkj, '

Duza hustawka
Dziecko wykonuje przysiad
zrgkoma wyciagnietymi w gore.
Dorosly staje za nim,

trzymajac dziecko za rece.

Unosi dziecko nad podlogg

i buja je w prawo i lewo
Dziecko powinno utrzymywac
ugiete nogi nad podioga.

\ " 4
vy "E

Mocna kolumna

Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z glows
maksymalnie wyciagnieta w gor ( warok
skicrowany przed siebie) Dorosly staje za
dzieckiem, kladac dlonie na jego glowie
Naciska na glowe dziecka, spychajac ja w ddl
Dziecko stara si¢ wytrzymac nacisk rak
doroslego, utrzymujac maksymalne
wyciagniecie glowy

Uwaga! Sita nacisku doroslego na glowg
dziecka powinna umozliwia¢ mu utrzymanie
pozycfi wyciagniecia glowy w ROre




Karuzela

¥ Dorosly staje za dzieckiem
chwyta je rekoma pod pach

Wykonuje obroty w miojsc':l ml;v :

aby dziecko wirowalo nad 'u'cmiq.v

Po’5 - 6 obrotach nastepuje

| .

Nie daj ruszyc
kolana

Dziecko lezy na plecach z nogami
ugietymi. Stopa jednej nogi
oparta o podioge, kolano drugiej
nogi przyciagniete do tulowia.
Dorosly w siadzie klgcznym
trzyma dlofimi kolana dziecka.
Stabilizujac dionia kolano nogi
opartej o podlogg, stara si¢
opusci¢ druga nogg do
postawienia stopy na podiodze,
liczgc przy tym do pigciu.

Dziecko stawia opor.

Zmiana kierunky obrotéw,

s
i Nie daj zy¢ ng
[f;he daj ruszy¢ nog f
n::zmzy na plecach z rozchylonymi koja
s e. Dorosly kleczy Przy nogach dgi .
4. Liczae do Pigciu, stara sig 2. \

“"": i stopami opartymi
ecka i trzyma je dlorimi za

Opor. Nastepnie dziecke b, ACZYC nogi dziecka - .
stara sig mcpnm:; f’:;:;kﬂk'o-w.y nogi, a d.,ms,;} pm::;;':‘“ i dfit'fko stawia dziecka w bok. Dziecko stawia opor, nie pozwalajac, nog)
Uwagal Sila, 2 akq dz‘l)ah ':"a - dziecko zngw qaw.ame' liczacdo piecv, Dorosly nie mow, w ktorg strong bedzie spychac nogi driecka
dziecka, by mi 0rosty, musi hye o 0por.
by mialo ono Szansg ,pokona¢» df:n‘)i:;:;dna domotiwosd
slego.

Daiecko lezy na plecach z nogami wyproste
pionu i rekoma wyprostowanymi, wyciagnigtymi w
przy nogach dziecka spycha dlonia jego nogl w bok
pozwalajac ruszy¢ nog. Odmiany: Dorosly szybkim,

ywanymi | Zigczonymi, uniesionymi do
bok. Dorosly w siadzie klgcznym
Dziecko stawia opor, nie
krotkim ruchem spycha nogi
by nogi opadly na podloge

Mocny most
Dziecko wykonuje podpdr tylem
Znogami ugietymi i wysoko uniesors
biodrami. Dorosty kleczy pray driecin
opierajac dlonie na jego biodrach.
Naciska rekoma na biodra dziecks,
spychajac je w dél. Dziecko stara si¢
utrzymac podpér.
Odmiana: Dorosly opiera dlonie
na brzuchu dziecka (éwiczenia nie mog
wykonywac dzieci z przepukling,
ponadto nalezy je wykonywacz pewnt
08troznosciq - sila nacisku nie moe
hyé duza), i

~ Przysiad
na jednej nodzg

Dziecko i dorosly S0k

naprzeciwko \KI::'l Piran“da
T sy
- unost fedng noge na plecach z nogami
wy QW‘M""‘ w kolanie Ngietymii stopemi
- 'mu,(. na drugief nodze opartymi o podloge.
d'.’\m[ A nastepnie powrgy Dziecko chwyta go
s stania, utrzymujge noge za dlonie i stopami
lrlmnum;..,“ nad podogy wehodzi na jego kolana.
Wagal Cwiczenie najezy i ‘ Po wejsciu stara si¢
l"wl:m 2¢ zmiany utrzymac rOWnowage
esione) nog) przez 5-10s.

!

Uwaga! Przy tym
| Cwiczeniu, zwhaszcza
| W poczatkowym okresie

wykonania, wskazana jest
asekuracia drugiej osoby.

Dorosly siedzi w rozkroku

z wyprostowanymi nogami. Dziecko
stoi migdzy jego nogami, trzymajac

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

a dziecko w wyskoku wykonuje
rozkrok i laduje w rozkroku

Nastepnie dziecko ponownie wykonuje
wyskok, lqczac w gorze nogl, a dorosly,
gdy dziecko jest w gorze, przesuwa nogi
do rozkroku - dziecko laduje ze
ziaczonymi nogami migdzy jego
nogami. Dorosly rekoma pomaga
deiccku przy wyskokach. Dziecko
powinno ladowac mickko na palcach




Dzwon
; oW uniesionymi
.ln.t h:u.zmﬂ tylem do doroslego,
3o} Jorosly, ugmaj:;c 1 prostujac nogi,
Stara si¢ utrzymac Pozycie ,na bacznos¢”,

Dorosly lezy na
¥ lezy na plecach z nogami ] i
pod katem okolo 60°. Dziecko s’l'lit‘u i
OPierajac plecy (lopatki) o jego stopy.
Opuszcza i unosi dziecko, ktdre

Przeskocz
nad dorostym Samolot na rekach
g Pt Dorosty lezy na plecach z nogami
b, Pt ugigtymi. Dziecko staje w rozkroku
i . nad dorostym przodem do niego
. "*ROM), opmjm Dorosly chwyta dziecko za biodra,
' M'“m o unosi je w g6re do wyprostu rak
' Sy Dziecko stara si¢ uniesc
o Wwyprostowany tulow i nogi do
poziomu, a rece przeniesC w bok,
imitujac lecacy samolot.
Uwaga! Przy tym Cwiczeniu
wskazana jest asekuracia
drugiej osoby.

R

Samolot na stopach ,

Dorosly lezy na plecach z nogami ugietymi, uniesionymi nad podioge
Dziecko staje przy jego nogach i chwyta go za dlonie. Dorosly opiera swoje stopy

na biodrach dziecka i unosi je na swoich stopach w gore. Dziec ko, utrzymujac
do poziomu, nasladuje lecacy samolot

skazana jest asekuracja drugiej osoby
Moze ona trzymac rece dziecka

wyprostowany tul6w i nogi uniesione
Uwaga! Przy tym ¢wiczeniu w

A

Utrzymaj mnie

na rekac

Dorosly lezy na plecach z nogami
ugietymi i rekoma wyciqgrietym
w gére. Dziecko staje w rozkmk
nad dorostym tylem do niego

i wyprostowanymi rekoma chwt
jego rece. Dziecko ugina nogh
adorosly stara si¢ utrzymac g m
wyprostowanych rekach, iz ®
pigciu. Poczatkowo mozna trajms
dziecko za dlonie i biodra.
Uwagal Przy tym éwiczeniu
wskazana jest asekuracja
drugiej osoby.

Samolot na podudziach

Dorosly lezy ACh 2 nogami ugietyn = Uda w pionie podudzia
14 plecach z n, IRl
! " | i fud:
ustawione pozio, 1€ 5i¢ brzucheny I : Ami na p()dlld/ll‘.h
Poziomo. Dziecko Kladzie € brzuchem 1084
Ir

d roslego, imityf AC lecicy sg 4 d
amolot. Dorosly trzyn eCKO
le 8 na dzi cki zarece
¢

1

MESSS 021 PRivsenew

Utrzymaj rownowage |
Dorosly siedzi z nogami ugietymi, trzymajic
dziecko za rece. Dziecko wehodzi stopami
na jego kolana i po zlapaniu rownowag!
puszcza dlonie dore wlego, starajic sig fak
najdiuzej ustac na jego kolanach

Uwaga! Przy tym cwiczeniu wskazana

jest asekuracia drugiej osoby

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




,WICZENIA ODDECHOWE

Dlugie wymawianie gloski ,s”
Dzieci siedza w siadzie skrzyznym. Po wykonaniu
glebokiego wdechu nosem wykonujg wydech ustami
# jak najdhuzszym wymawianiem gloski ",

Dmuchanie

na szarfe

Dzieci siedzq w siadzie
skrzyznym, trzymajac

w jednej dloni szarfe tak,
aby jej wolny koniec wisial
przed ustami. Wykonuja
wdech nosem, a nastgpnie
silne dmuchnigeie na szarfe,
aby poruszala si

Dmuchanie pileczki na czworakach
Drzieci stojg na czworakach. Przed nimi lez pileczki do tenisa stolow ‘T‘ )
Chodzg po pokoju na czworakach, dmuchajac w pileczke przed soby

-

Weeluj piteczka do barmki

Dzieci s ustawione w klgku podpartym. Przed nimi na podlodze lez4 pileczki do tenisa
stolowego, a w odleglosci okolo 2 m stoi bramka szerokosci okolo 0,5 m. Dzieci wykonujg
silne dmuchnigcia w pileczki, tak aby potoczyly si¢ po podlodze i wpadly do bramki.
Wykonuj 4 - 8 dmuchnigé. Wygrywa ten, kto wigcej razy trafi pileczkg do bramki.

Pileczka w torze

Narysowane na podlodze 2 réwnolegle linie, oddalone od siebie okolo 0,5 m,

tworzy tor (moze on by¢ takze zaznaczony cienkim s
Na poczatku toru lezy pileczka do tenisa stolowego, P
podparty na poczatku tory, Po glebokim wdechu nosem wykonuije silne dmuchniecie
W pileczke, starajac sig, by potoczyla sig jak najdalej po podlodze, nie opuszczajac
Wyznaczonego toru. Nastepnie takie samo éwiczenie wykonuje drugie dziecko.
Wygrywa ten, czyja pileczka ajdalej potoczy sig po torze.

znurkiem lub w inny spos6b).
lerwsze dziecko wykonuje klek

L T 1)

Dmuchanie piteczki w parach

Dzieci s ustawione w kigku podpartym naprzeciwko siebie w odleglosci okolo 0,5 m
Migdzy nimi lezy pileczka do tenisa stolowego. Bez odrywania dloni i kolan od podiogi
silnymi dmuchnicciami starajq si¢, aby pileczka przetoczyla sie przez lini¢ dloni przeciwnika.
Komu si¢ to uda, zdobywa 1 punkt. Zabawa trwa do zdobycia 3 - 5 punktdw

Piteczka dmuchana na stole

Dzieci Kleczg przy stoliku po jego przeciwnych stronach. Na srodku stolu

Jest narysowana linia - §rodek boiska, na niej lezy pileczka do tenisa stolowego.
Silnymi dmuchnieciami dzieci starajy sig przetoczy¢ pileczke na strong

przeciwnika, tak aby spadia ze stolu. Komu sig 10 uda, zdobywa | punkt

-0 IASEIIEES VINNIIIA)
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Dmuchanie

piorka

Dziect stofa, trzymajgc

w dloniach nad glows piorko

(lub kawalek waty).

Silnie dmuchajg na piorko, ‘
aby zaczelo szybowad s

Nastgpnymi dmuchnieciami ca

starajy si¢ jak najdhuzej b,e"

utrzymad swoje pidrko

W powietrz

Pileczka w obreczy

Dzieci sq ustawione w kigku podpartym naprzeciwko sichie Migdzy nimi na
podlodze lezy obrecz, a w niej pileczka do tenisa stolowego, Dzieci wykonujy
silne dmuchnigeia, tak aby pileczka zataczala kol wewnatrz obreczy.

Dmuchany
slalom

Na podlodze sq ustawione

w szeregu klocki (3 - 5).
Przed pierwszym lezy
pileczka do tenisa stolowego,
Dziecko stoi przy pileczce,
trzymajac w dloniach rurke
0 Srednicy okolo 1 cm

1 dhugosici okolo 1 m. Silnymi
dmuchnigciami przez rurke

toczy pileczke slalomem
migdzy klockami.

Mecz z dmuchaniem pileczki

Na podlodze w odleglosci okolo 3 m wyznaczamy 2 bramki szerokosc
okolo 0,5 m. Migdzy nimi lezy pileczka do tenisa stolowego. Dzieci
trzymaja w dioniach rurki o srednicy okolo 1 em i dhugosci okolo 1 m
f Silnymi dmuchnieciami przez rurke staraja si¢ potoczy¢ pileczke
do bramki przeciwnika. Komu si¢ to uda, ten zdobywa 1 punkt




