WTOREK 12.05.2020r. ROZWQOJ RUCHOWY DZIECI

Ruchliwos¢ oraz prawidtowy rozwdj ruchu naszych dzieci w duzej mierze zalezy od nas. Od naszego podejscia
do tego tematu. Gimnastyka ogélnorozwojowa naszych dzieci na etapie przedszkolny jest bardzo waina.
Woyrastajg nam dzieci otyte, ze ztymi nawykami zywieniowymi, z wadami postawy, czy brakiem umiejetnosci
ruchowych. To skutkuje z kolei obnizong samooceng i brakiem kontroli wtasnego ruchu.

Brak systematycznej aktywnosci fizycznej moze spowodowac czestsze kontuzje, zachwiania odpornosci
organizmu naszych dzieci, a nawet moze prowadzi¢ do powazniejszych btedéw postawy.

Zatem szczegdlnie w tym okresie, zachecam dzieci i Rodzicéw do skorzystania z propozycji:

30 minut kazdego dnia poswieci¢ na kilka wspdlnych ¢wiczen, ktore pozwola utrzymac sprawno$¢ naszych
dzieci.

Ponizej 7 zestawodw ¢wiczen dla dzieci (na kazdy dzien tygodnia inny zestaw) po 5 ¢wiczen, sumaryczny czas
treningu to okoto 30 minut.

Kazdy schemat zawiera ¢wiczenia z roznych rodzajéw aktywnosci takich jak:

Gibkos¢

Skocznos¢
Zwinnos$¢
Szybkos¢
Sita
Rédwnowaga

Zestaw 1:

Podskoki obundz jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno,
szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko

W kleku podparty wykonujemy na przemian , koci grzbiet”, nastepnie ,plecy zapadniete (wkleste)”. (okoto 8
powtdrzen)

Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono prébuje chodzi¢ na rekach do przodu, do
tytu, zmieniac kierunek. (+/- do przejscia 15 metréw)

Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metrow w réznych kierunkach)

Szybki sprint w miejscu.

Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie (mozemy podac tempo na instrumencie: bebenku, tamburynie, cymbatkach, garnku,
tyzkach, marakasach itd.).

Zestaw 2:

Klek podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac posladki o stopy, réwnoczesnie chowamy gtowe miedzy
ramiona. Powracamy do kleku podpartego. (+/- 10 ruchéw)

Mate zabki: skaczemy do przodu obunéz z gtebokiego przysiadu (10 zabich skokdw).

Cwiczenie duzych grup miesniowych “Kto silniejszy”. Siadamy naprzeciwko dziecka: siad skrzyzny. Podajemy
sobie rece. Kolana dotykajg Przeciggamy sie raz w jedng, raz w drugg strone.

Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale po kazdym podrzucie
robimy obrot: raz w lewo, raz w prawo

Siadamy. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy sie z podtogi i klaszczemy.



Cwiczenie uspokajajace
Maszerowanie przy ulubionej piosence.

Zestaw 3:

Dzieci stojg w rozkroku, ramiona uniesione w gére. Poruszajg ramionami kotyszgc sie na boki. Na hasto ,bardzo
silny wiatr” zataczamy koto od goéry do sktonu pogtebionego.

Stajemy przodem do sciany. Odpychamy sie i klaszczemy przed sobg. (12 powtdrzen).

Mata miekka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale po kazdym podrzucie
robimy przysiad, tapiemy.

Biegamy w tempie przez nas podanym np. na bebenku. Na hasto “Lis” zajgczki chowajg sie, czyli: przysiad
podparty, gfowa nisko opuszczona.

Zamieniamy sie w mate “Wrdébelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami) obundz w miejscu i do przodu i do
tytu.

Cwiczenie uspokajajace

»Opadajace liscie”. W pozycji stojgcej chwytamy stopg lezgcg na podtodze chuste (serwetke, chusteczke),
podrzucamy jg do gory i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym odtwarzamy ten ruch wtasnym
ciatem. Powtarzamy 3x.

Zestaw 4:

Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtorimi za stopy, unosimy tutéw i
wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu i 7 do tytu)

Krecimy skakankg (na takiej dtugosci na jakg pozwalajg nam domowe warunki) a dziecko prébuje ja
przeskoczyé. W miare nabywanej wprawy — krecimy coraz szybciej.

Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy sie za kostki, nogi sg w delikatnym rozkroku — maszerujemy do
przodu, unoszac raz lewa raz prawg noge. (dystans to okoto 10 metréow)

Biegamy w réznych kierunkach w tempie podanym przez nas na dowolnym instrumencie. Na sygnat, czyli np.
mocne uderzenie w instrument, zatrzymujemy sie i wykonujemy okrezne ruchy ramionami, tzw. skrzydta
wiatraka.

Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece i obchodzimy nogami po obwodzie kota (jedno koto w jedng
strone, nastepnie zmieniamy reke i zataczamy koto w drugg strone).

Cwiczenie uspokajajace

,NiedZzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, gtowa zblizona do kolan — wydech. Nastepnie siadamy w siadzie
prostym, ramiona wznosimy w gore — wdech

Zestaw 5:

Uktadamy dwie linie w odlegtosci 2m od siebie, miedzy nimi uktadamy klocki w linii prostej w odlegtosci okoto
1 m od siebie. Przebiegamy miedzy klockami tak, aby nie dotkng¢ zadnego z nich, omijajac je raz z jednej, a raz
z drugiej strony. Powtdrzy¢ 3x.

Przysiady: w pozycji wyprostowanej uginamy nogi w kolanach, nastepnie prostujemy. Pilnujemy prawidtowej
postawy, plecy prosto, rece wyciggniete do przodu. (7 powtdrzen)

,Piramida” — grupujemy klocki np. duplo (ewentualnie wieksze dla mtodszych dzieci) wedle koloréw (koloréw
tyle ilu jest zawodnikéw). Ustalamy tor. Biegniemy, przenoszac klocki swojego koloru na drugi koniec toru.
Uktadamy piramide. Drugi raz rozpoczynamy z konca, na ktérym uzbieraliSmy pierwszg piramide. Kto pierwszy
ten lepszy. Powtorzy¢ 2x.

Przygotowujemy podwyzszenie (moze to by¢ stopien na schodach, maty niesuwajacy sie taborecik
tazienkowy), wskakujemy obundz na podwyzszenie (7 razy)



Razem z dzieckiem, w réznych pozycjach jednoczesnie podajemy sobie woreczki z grochem (lub inny
przedmiot) (gérg, dotem). Za skretem w lewo i w prawo. (7 razy w kazdg strone)

Cwiczenie uspokajajace

Marsz zwykty i we wspieciu, marsz zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stép.

Zestaw 6:

Do tego ¢wiczenia przyda nam sie 1,5 | butelka z wodg (petna). Stajemy na butelce i probujemy utrzymac
rownowage. Kto da rade dtuzej?

Siadamy w dos¢ duzym rozkroku, robimy sktony z pogtebieniem do lewej nogi ( ,,raz, dwa, trzy” wieksze
pogtebienie, na ,,4” — prostujemy sie), staramy dotkng¢ stopy. Powtarzamy te samg aktywnos$¢ do prawej nogi.
Pamietajmy o nogach prostych w kolanach

Spadajace gwiazdki. Podskakujemy z szeroko roztozonymi w gére rekoma oraz szeroko rozstawionymi nogami.
Ladujemy do poétprzysiadu. (10 powtdrzen)

Bierzemy pitke, odbijamy jg o podtoge i fapiemy stojgc w miejscu. To samo ¢wiczenie mozemy wykonac¢ w
ruchu. Kazda wersje powtorzyc¢ 4x.

Samochody” — dzieci (samochody) jezdzg po pokoju w dowolnym My pokazujemy kolory (recznik, szarfa,
klocek itp.), czyli Swiatta drogowe. Dzieci reaguja: czerwony kolor — stojg, zielony — jada.

Cwiczenie uspokajajace

Lezymy na plecach. Ktadziemy na klatce piersiowej np. woreczek (lub dowolny inny przedmiot). Robimy wdech
nosem, wydech ustami (woreczek podnosi sie i opada — obserwujemy przedmiot).

Zestaw 7:

Stoimy z dzieckiem w szeregu, jedno za drugim i wykonujg podskoki na jednej nodze po obu stronach
wyznaczonej linii, po czym zmiana nogi. Nastepna wersja ¢wiczenia przeskoki przez linie obundz. Kazdg wersje
powtarzamy 2x.

Lezymy przodem i robimy nozyce pionowe ramion, a nastepnie nozyce pionowe nogami. Powtarzamy 3x.
Nastepnie w lezeniu przodem naprzemianstronny wznos prawego ramienia i lewej nogi, a nastepnie lewego
ramienia i prawej nogi. Powtérzy¢ 3x.

Ustawiamy sie. Przed nami w odlegtosci 5 krokdw stawiamy kosz. Na sygnat bierzemy np. woreczki i wrzucajmy
do kosza. Liczymy ilo$¢ woreczkdw z rzutdw niecelnych. Tyle ile byto rzutéw niecelnych obiegamy kosz
dookota. Powtarzamy x 3.

Siadamy na kolanach, ktadziemy chuste na kolana, chwytamy chuste — skrecamy tutéw w prawg strone i
przektadamy chuste oburgcz za siebie, powracamy do pozycji wyjsciowej, skrecamy tutéw w lewo, chwytamy
chuste i ktadziemy z powrotem na kolanach. Powtarzamy 3x.

Wyscigi do ustalonych wczesniej miejsc — kto pierwszy.

Cwiczenie uspokajajace

Stojgc trzymamy oburgcz chuste, dmuchamy w nig tak, aby utozyta sie poziomo.

Po co nam 7 zestawdw ¢wiczen dla dzieci?

Codzienna wspdlna aktywnosc fizyczna to nie musi by¢ nasz przykry obowigzek. To jest nasz czas spedzony z
dzie¢mi na dobrej zabawie. Bedzie wiele okazji do radosci, Smiechu czy wspdinych wygtupdéw. A my zyskamy
dobre samopoczucie, troche luzu, a przede wszystkim wiele niesamowitych chwil, ktore zapamietamy do
konca zycia.



Sroda 13.05.2020

Cwiczenia rozwijajace aparat artykulacyjny w ramach “Gimnastyki buzi i jezyka”

Nasladowanie Smiechu réznych ludzi:
mezczyzna- gtosne ,,hohohoho”

kobieta- o srednim natezeniu ,,hahahaha”
staruszka- cichutko ,,hehehehe”
dziewczynki- piskliwy ,,hihihihi”

chtopcy- hatasliwy ,,hahahaha”

~ZwWierzece gadanie”

Co mowi bocian, gdy zabke zjes¢ chce? —Kle, kle, kle.

Co méwi zaba, gdy bocianoéw ttum? —Kum, kum, kum.

Co mowi kotek, gdy mleczka by chciat? —Miau, miau, miau
Co méwi kura, gdy znosi jajko? —Ko, ko, ko.

Co mowi kogut, gdy budzi sie w kurniku? —Ku-ku-ryku.

Co méwi koza, gdy jesc jej sie chce? —Me, me, me.

Co méwi krowa, gdy brak jej tchu? —Mu, mu, mu.

Co méwi piesek, gdy kos¢ zjesc by chciat? —Hau, hau, hau.



Co méwi baran, gdy spaé¢ mu sie chce? —-Be, be, be.
Co méwi ryba, gdy powiedzie¢ chce?
Nic! Przeciez ryby nie majg gtosu!
¢ Dorosty czyta opowiadanie i razem z dzieckiem wykonuje ¢wiczenia, dziecko

powtarza tylko te fragmenty wiersza, ktore sg wyttuszczone.

Mitej zabawy Celina Piwowarczyk



