ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH DLA PRZEDSZKOLAKOW

1.Zabawa orientacyjno-porzagdkowa ,,Poszukiwanie zabawek w domu.”

Na polecenie rodzica dzieci biegng w okreslone miejsce w domu , gdzie znajduje sie zabawka,
ktdrej nazwe zapowiada rodzic. Dzieci nasladujg ruch przedstawionej zabawki oraz prezentujg ja
artykulacyjnie, np.: pitka — hop, zajgczek — kic, pajac — fiki, itp.

2.Cwiczenia tutowia ,Pajacyki”

Dziecko stoi w rozkroku, trzyma oburgcz woreczek w gérze( woreczek mozna zrobi¢ w domu z
roznych ziaren).Na dzwiek muzyki lub ( klasniecia w dtonie )ktadzie woreczek miedzy nogami na
podtodze, prostuje sie i unosi rece w gére. Na kolejny dzwiek lub klasniecie w dtonie wykonuje skton
i podnosi woreczek z podtogi. Zabawe powtarzamy kilka razy.

3.Cwiczenie z elementem sktonu ,,Sptyw”

Dziecko ( jezeli rodzic ma ochote moze éwiczy¢ z dzieckiem ) siedzi w rozkroku, np. jedno za drugim
— jedno jest rodzic, a drugie dziecko. Dziecko trzyma rodzica w pasie. Wspdlnie pochylajg sie
rownoczesnie w tym samym rytmie w przdd i tyt. Powtarzamy kilka razy .

4.¢wiczenie wyprostne” Gtowa prosto”

Dziecko maszeruje w réznych kierunkach , trzyma woreczek na gtowie tak, aby nie spadt. Co pewien
czas przykuca i powraca do pozycji stojacej. Cwiczenie powtarzamy trzy razy.

5.Zabawa ruchowa wzmacniajgca mie$nie brzucha i nég ,,Rowery”

Dziecko jest w parze z rodzicem lub z rodzeristwem , ktadg sie na plecach , ich stopy przylegajg do
siebie, rece ktada wzdtuz tutowia. Rdwnoczesnie unosza nogi, nasladuja jazde na rowerze. Zabawe
powtarzamy kilka razy.

6.Cwiczenie przeciw ptaskostopiu ”Gasienica”

Dzieci wraz z rodzicami ( dla chetnych rodzicéw) ustawiaja sie jeden za drugim i prébuja iS¢ tak jak

gasienica- stopy przylegaja do podtoza, podciagaja palce i przesuwaja stopy.

7. Zabawa uspokajajaca ,,Dyzio marzyciel”

Dzieci lezg na plecach i spokojne oddychajg z unoszeniem i opuszczeniem rak.



