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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.

WICZENIA Z INNYMI PRZYBORAMI

Schowaj si¢ za stoleczek

Dzieci klgcza po przeciwnych stronach stoleczka, opieraic 0 niego dlonie

Na haslo _schowaj sie za stoleczek” wykonuja opad tulowia w przod, tak aby plecy byly
nizej wysokosd stoleczka. Na haslo ,popatrz na mnie” unosz glowy | patrz4 na siebie.
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Zlap ringo stopa

lnlnlu dziecko toczy ringo Po podlodze. Drugie stara si¢
nawlec kotko na stope, zanim upadnie ono na podioge
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Zbieranie koralikéw

§4 rozsypane koraliki (lub inne
drobne przedmioty). Dzieci chwytajg

do reki, starajqc sie zebrac jak
najwigcej koralikow,

8 ® CHICHANIA E NNTNE PRITRORANT

Dzieci stoja, a przed nimi na podiodze

Koraliki palcami stdp i podaja e sobie
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Darcie gazety
Dzieci stofa, a przed nimi na
podlodze lez gazety. Chwytajac
gazetg palcami stop, staraja sie
podrzet ja na jak najmniefsze kawatki.
Po wykonaniu zadania nalezy
pozbiera¢ podarte kawalki gazety
palcami st9p, podajac je sobie do reki.

Nie daj opasc
balonikowi

Dzieci stoja, trzymajac w dloniach
nadmuchane baloniki. Podrzucaig
baloniki w gore1, odbifajac je

Siatkowka
balonikiem

Na srodku pokoju jest
narysowana linia (lub rozlozona
skakanka) dzielaca pokoj na
polowy. Na jednej polowie staje
jedno dziecko, na drugiej -
drugie. Dzieci odbijaja balonik
reka, starajac si¢, aby przelecial
na polowg przeciwnika. Jezeli
balonik upadnie na podlogg,
zawodnik, na kidrego polowie
ma 1o miejsce, traci 1 punkt.
Zabawa trwa do zdobycia

np. 5 punktow

Przejscie

PO torze prostym




Chod

z krzyzowaniem stop

- marsz modelki

Na podlodze narysowana jest kredg

linia prosta (rozciagnigty sznurek

lub wstazeczka), Dzieci idg wzdhuz linii,
krzyzujac stopy jak modelka na pokazie

Slalom na czworakach S S insl R

podlodze s ulozone w jednej linii 3 - ka ringo -
Iy » Z:OHWJCWG;.“ [:I:i‘:l stajg przed kotkami i na czworakach obiegaja je slalomem.
Szycie

Na podlodze narysowana .i
jest linia ( rozciagniety

sznurek lub skakanka),

Dzieci stajg na poczatku linii,
Przeskakujac obunéz z jednej
strony linii na drugg, posuwajq
si¢ wzdhaz linii jak szyjaca
material maszyna.

Przeloz olowek
pod stopami
Jedno dziecko siedzi

z nogami ugietymi

i stopami opartymi

o podloge. Przed nim ‘
siedzi partner, trzymajac
w dloni oléwek. Pierwsze
dziecko zawija palce stop,

Kocyk powinien miec wymiary okolo 100 x 50 cm i umozliwiac
dziecku slizg po podiodze.

Przejdz

przez obrecz

Dorosly stoi, trzymajac

w dloniach ustawiong

plonowo, opartg o podioge
obrecz. Dziecko na czworakach
chodzi wokl niego, przechodzgc

Taniec na kocyku

Dzieci stoja na kocykach ze ziaczonymi nogami

i rgkoma ulozonymi w skrzydetka®

Przez szybkie skrety tulowia w prawo i w lewo przesuwaja si¢

n po podiodze w réznych kierunkach - wykonujq taniec” na kocyku

przez $rodek obreczy
Odmiana: Dorosty trzyma
obrecz nad podogg,

Przejdz

przez toczaca
si¢ obrecz 1
Dorosly stoi, trzymajac

w dloniach ustawiong
pionowo obrecz. Dziecko
stoi na czworakach 1-2m
przed nim. Dorosly toczy
wolno obrecz po podiodze
W przod, a dziecko stara si¢
Przejsc przez toczacy si¢
obrecz, nie dotvkaiac iei

e
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Koperta

Na podlodze lezy rozlozony kocyk.
Dzeci stojg po przeciwnych
stronach kocyka. Chwytajg brzegi

J kocyka palcami stop i ukladaja

3 zkocyka kopertg, a nastgpnie w ten
Slizgacz sam sposob rozkladaia

Dzieci siedzq na kocykach z ugietymi nogami. Stopy poza kocykiem kocyk na podiodze.

oparte o podiogg. Odpychajac sie nogami od podiogi, slizgaja sie ‘Qf
po podiodze na kocykach,

Odmiany: Dzieci odpychajq si¢ od podiogi:

® Tz praws, raz lewq noga,
o zhyczonymi nogami

Kokarda

Dzieci siedzq na krzestach
Przed nimi na podiodze
lez4 rozdozone kocyki
Trzymaja stopy na brzegu
kocyka. Ruchami zginania
palcw zwifaja kocyk pod
stopy (z kocyka powstaje
kokarda). Pigty powinny
caly czas stac nieruchomo
na brzegu kocyka.

3

Do mnie - ode mnie
Dzieci lezg na kocykach na brzuchach przodem do siebie i trzymajq sig za rece.

Uginajac rce w lokciach, przyciagajg si¢ do siebie (do gczenia si¢ glowami),
A nasigpnie, prostujac rece wlokciach, odsuwajg sie od sichie do wyprostu rak.
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Dalekie slizgi

Dzieci lezq na plecach na kocykach naprzeciwko siebie
I stopami opartymi o stopy

Z ugietymi nogami
partnera. Diofimi trzymajy brzeg kocyka przy glowie.
'8l, odpychajac si¢ od siebie, wykonujq

Jednoczesnie energicznie prostujg ne
dalekie Slizgi na kocykach
Uwaga! Cwiczg

acym nalezy zapewnic warunki bezpiecznego Slizgu.

Woz za wozem Zaprzeg
Dorosly i dziecko Jez

4 na kocykach na brzuchu - dorosly Dziecko lezy na kocyku na brzuchu. Dorosly stoi tylem do dziecka,

5 vt e korice lasek podaje dziecku
przed dzieckiem Dziecko trzyma doroslego za kostki nég, UzZymajac W dk"““.h k‘myc:nl‘:.‘k dr)ll:i:nk::l:;u« 7 rm dziecko - ,woz"
Dorosly, odpychajqc si¢ rekoma od podlogi, wykonuje lizgi Dorosly jest konikiem®, ¢ kll’;’ul: lcr\.m“"l od podiogt
Po podiodze, t’lilﬂll.’l‘i?.'li\‘ob:ld‘ljt‘cko. Dziecko nie powinno odrywac klatki piers
Odmiany:

Dziecko siedzi na kocyku w siadzie na pigtach z tulowiem pochylonym w prg
o Dziecko siedz ) .
ziecko siedzi na kocyku w siadzie skrzyznym s s
i :)\s(:hu przypadkach dziecko powinno utrzymywac uwn:hm.un plecy
o Dzieckoli dﬁm&h zhyczeni sq trzymang w dloniach skakanks,

S @ CWICIENIA T KOcTRINN
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CWICZIE

NIA

Z OBRECZA

Wykorzystywana w cwiczeniach obrecz powinna by wykonana
z plastikowef rurki o Srednicy okoto 1 cm. Srednica obreczy powinna

wynosic okolo 60 - 80 cm.

Parasol

Dzieci stojg w srodku trzymanej w dloniach

obreczy,

Na haslo ,pada deszcz” podnoszg obrecze wysoko nad glowg jak chronigcy
przed deszczem parasol. Na haslo $wieci slorice” przenoszy obrecz w dol,
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Skoki

przez obrecz
Dzieci stoja, trzymajac
przed sobg oburacz obrecze
Wykonujq przeskoki przez

obrecz jak przez skakankg.

ﬂ Toczenie

obreczy

do siebie
Dzieci stojq
naprzeciwko
siebie w odleglosci
okolo 2 - 3 metrow
Jedno dziecko
trzyma w dloniach
ohﬁ,w. kt6rq toczy
do kolegi. Ten, po
apaniu obreczy,
toczy fa do partnera

CUICIENIA T onapcty

Rownoczesne
toczenie obreczy
Dzieci stojg naprzeciwko
sichie w odleglosci

15 = 2 m, traymajac

w dloniach ustawione
plonowo obrecze

Na sygnal rownoczesnie
10cza swofy obrecz do
partnera, a nastgpnie
starajq si¢ chwycic toczgcy
si¢ od niego obrecz

Toczenie obreczy
Dzieci stojg, trzymajge w dloniach
ustawione pionowo obrecze.
Odpychajg obrecze tak, aby toczyly
si¢ po podlodze i biegng za nimi,
starajc si¢ je zlapac, zanim upadng
na podioge.
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Obroé 0br¢cz¢

Dzieci siedzq z nogami ugietymi naprzeciwko siebie. Migdzy nimi lezy obrecz.
Palcami st6p przesuwaja obrecz po podiodze tak, aby wy konala pelny obrot

Potocz obrecz
tak, by wrocita
Dzieci stoja, trzymajac
w dloniach obrecze. Staraja
sie potoczy¢ obrecz tak, aby
wrocila do reki (lekki rzu
obreczy w przod z nadaniem
jej obrotu w strong przeciwna
do kierunku rzutu)
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Machanie Skoki do szarf
szarfa Na podlodze w odleglosci 20 - 30 cm
Dzieci siedzq na krzestach. sq ulozone 3 - 4 kotka z szarf. Dzieci
Przed nimi na podiodze lezq stojq przed pierwsza szarfa. :
szarfy. Chwytajg palcami Skokiem obun6z wskakuja do pierwszej
jednej stopy szarfe, unoszq szarfy, z niej do nastepnej i tak dalej, :
noge w gore i machajy Odmiany: Dzieci wykonuja przeskoki:
szarfa w gére | na boki. o na jednej nodze,
Odmiana: Dzieci siedzy « zjednej nogi do lgdowania
na podiodze. na drugiej nodze.
Pranie bielizny A
&on : szarfami w dlon : -
Przejscie m;“s’;;g s, unoss ogindpodoge o
przez szarfe nogami ruchy ak pry praniu ielizny,Kolana powinny byé przy T g
Przed dziecmi letq szarfy ulozone skierowane na zewngrz, a podeszwy stop do siebie.
wkélka. Cwiczacy wehodzq stopami
fio kotka, chwytaja szarfe dorimi ‘
I Weiagaja ja w gore ai do zdiciajej |
preez glowe, Nastepnie klada szarfe |
na podiodze przed sobg.
Odmiana: Szarfa jest przekladana
od géry do dotu,

| @ Cwrcrania ¥ szanny
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Spetany konik
Dzieci stojq przed szarfami. \
Kazde chwyta palcami st6p korice ie daj zabra¢ szarfy
swojej szarfy (jeden koniec szarfy E‘:’d i iy .W.Mmigapmymkdmkmhtmﬁﬁ
palcami jednej stopy, drugi koniec Dru@thl iecko siedzi przed! nim, trzymajac dlofimi drugi koniec szzrsnyOd 5
szarfy palcami drugiej stopy). mmrfewswmmm-wmwdw"m palcow
Chodza po pokoju, unoszac stopy
nad podlogg i starajac si¢ utrzymad ‘
szarfe palcami stop,
Y Przeciaganie szarfy 5‘?"‘“‘“ :
‘ Rower z fancuchem Drieci siedza naprzeciwko ssemm mwgm?ﬂnwm Mi& m‘“‘
Dziect lez4 na plecach z ugigtymi nogami. Palcami jednej stopy a stopami zgikmﬁﬂwﬂ:wboh sm'm' si¢ zabrac 4 partnerowi
traymaja jeden koniec szarfy, a palcami drugej stopy - drugi koniec szarfy. Oboje ciagna szarfe o
Podnosz4 nogi | zataczajac stopami k6ika jak przy pedalowaniu na rowerze

nannslc.aby.hnmchnirspmﬂ'~m:faniewypaﬂhspodpdcﬁw




