Cwiczenia Gimnastyczne

Cele ogolne:
e Ksztalcenie i utrwalanie prozdrowotnych postaw dzieci.
e Nabywanie umiej¢tnosci i nawykow troski o wlasne zdrowie i zdrowie innych.
e Zmniejszenie wad uktadu ruchu poprzez zwickszenie aktywnos$ci ruchowej dzieci.
e Wprowadzenie nawyku i umiejetnosci korygowania postawy w zyciu codziennym.

Do wykonania ¢wiczeh mozemy uzy¢ przedmiotow znajdujacych sie w mieszkaniu:

Sciereczka, kij od szczotki, kocyk itp. ,.Wyobraznia nie zna granic”

1. Dzien 1.
Zaczynamy marszem na palcach przy muzyce .

> ,,Lot samolotem”.

Pozycja: lezenie na brzuchu, nogi zlaczone, rgce pod broda.

Hasto: samolot leci, (3-6 sek.) dzieci unosza glowe i ramiona jak najwyzej, a nogi nisko.
Haslo: samolot laduje.

Bledy: oderwanie klatki piersiowej od podtoza, zbyt wysoko uniesione nogi.

Zabawa trwa okolo 2 min




> ,,Kelner”.
Przebieg zabawy jak wyze;.

Bledy: oderwanie klatki piersiowej od podtoza, oparcie tokci o podtoze.

Czas: 2 min.

» ,,Czatujacy Indianin”.

Przebieg zabawy podobny jak na rysunku

obok. Nie unosimy nog.

Bledy: oderwanie klatki piersiowej, \

skrety gtowy na boki.

Zabawa trwa okolo 2 min.

> ,Schowaj si¢”.

Pozycja: siad kleczny (lub klek), rece wyprostowane, dionie oparte o taweczke. Haslo:
schowaj si¢ za stoteczkiem, dzieci wykonuja opad tutowia w przod — plecy ponizej
wysokosci stoteczka.

Haslo: popatrz na kolege - dzieci unosza gltowg.

Haslo: powrdt — dzieci klgkaja i odpoczywaja chwilg.




» ,Toczenie si¢ po pilce”.

Dzieci ktadg si¢ brzuchem na pitce. Dlonie opieraja o podloge na wysokos$ci barkow.
Unoszg proste nogi i tutldéw do poziomu i odpychaja si¢ rekami w przod, az pitka dojdzie do
miednicy i w tyt, az pitka dojdzie do klatki piersiowe;.

Czas: 1 min.

Bledy: poglebienie lordozy l¢dZzwiowej, toczenie pitki po nogach i klatce piersiowe;j.

> ,Diwig”.

/
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Dzieci wykonuja siad z nogami ugietymi. Dionie opierajg za sobg. Przed sobg klada woreczek.
Na sygnal: dzwig pracuje! Chwytaja woreczek palcami jednej stopy, podnosza
wyprostowang noge do gory i wykonuja petny obrot na posladkach w miejscu i ktada
woreczek na podtodze — dzwig odpoczywa. Nastgpuje zmiana nogi.

Bledy: Zaokraglone plecy (brak korekcji), wlozenie woreczka miedzy palce.

> ,,Hustawka”.

Siad prosty, tuléw wyprostowany, rece utozone w ,,skrzydetka”.

Na sygnat, dzieci wykonujg pad do tytu, przechodzg do lezenia na plecach z nogami w
pionie i wracaja do siadu prostego. Nasladuja ruch hustawki.

Czas: okolo 2 min.

Blad: odrywanie bioder od podtogi.

Przejscie do lezenia, zamknigcie oczu, relaks.



2.Dzien 2. ( kazda serie ¢wiczen wykonujemy
min. 2 razy, pamietajac krotkim odpoczynku
po kazdyvm éwiczeniu)

Rozpoczynamy marszem przy muzyce idac na palcach , po 2 minutach przechodzim
na piety.

> ,Deska do prasowania”.

Klek prosty, rece przycisnigte do tutowia. Na sygnat prowadzacego dzieci napinaja
migénie 1 opadajg w tyl, az do momentu, w ktorym maja wrazenie, ze moga upasc, po
czym nastepuje powrot do pionu.

Bledy: rozluznianie mig$ni, wykonanie siadu na pigtach, opuszczanie lub podnoszenie rak.
Powtorzy¢ kilka razy.
» ,Utrzymaj réwnowage”.
Klek podparty. Na sygnal, dzieci unoszg jednocze$nie prawa noge
w tyt 1 lewa reke w przod. Utrzymujg rownowagg kilka sekund 1 powracaja do pozycji

wyj$ciowej, po czym nastepuje zmiana strony.

Zabawe powtarzamy parzystg liczbe razy




» ,Toczenie pilki po nogach”.

Siad prosty, dtonie oparte z tylu o podtoge. Pitka lezy na nogach przy stopach. Na sygnat,
zawodnicy unoszg wyprostowane nogi do gory tak, aby pitka potoczylta si¢ w strone
bioder, a nastgpnie unosi biodra wykonujgc podpor tytem, aby pitka powrocita do stop.

» Pw. siad rozkroczny, sktony T w przod z poglgbieniem.
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» Pw. lezenie na plecach, rece pod glowa, unoszenie miednicy z lekkim
podcigganiem kolan.




» Klgk podparty, rece blisko siebie, dlonie wzdluz, wymachy naprzemienne
nogami raz lewa, raz prawa w gore, powyzej miednicy, a nastgpnie poglebienie
lordozy ledzwiowe;.

» Pozycja stojaca, rece wyciagniete przed siebie — nozyce poziome

» Dziecko stoi wyprostowane rece wzdtuz tutowia. Krazenie wyprostowanych ragk w
przod.



» ,,Zolnierze na warcie”.

Dzieci biegaja na palcach po sali.

Na haslo: bacznosé! Dzieci podbiegaja do $ciany: nogi zlaczone, piety, plecy i gtlowa
mocno przylegaja do $ciany. Lopatki §ciggniete, ramiona wzdtuz tutowia, a wzrok
skierowany przed siebie. Nauczyciel chwali najlepiej wartujacych i koryguje btedy w
postawie. Czas: 3-5 s., powtorzone Kilka razy.

> ,Wstan ,ukleknij, usigdz”.

Uczestnicy zabawy z woreczkami na glowie maszeruja po sali w pozycji skorygowanej, rece
utozone w ,,skrzydetka”. Na haslo: ukleknij! usiadz! wstan! Dzieci przyjmuja podang
pozycje starajac si¢, by worecak nie spadt z glowy. Bledy: opuszczanie glowy, zaokraglanie
plecéw, opuszczanie ramion.

Czas: 2-3 min.

> ,,Wieszanie bielizny”.

Na podtodze rozrzucone sg szarfy. Uczestnicy zabawy siedzg, ramiona oparte z tylu. Na
sygnatl, palcami stopy chwytaja szarfy i rozwieszaja na sznurku, raz prawa, raz lewa noga.
Moga by¢ to apaszki lub szmatki, zawieszamy na krzesle lub wrzucamy na kanapg.
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> ,Akrobatyka na linie”.

Na sygnat, uczestnicy zabawy przechodzg po linie w ten sposob, zeby dotykac liny jak
najwiekszg powierzchnig stopy.

Po przejsciu, dzieci siadajg w pozycji skorygowanej, ramiona utozona w ,,skrzydetka™.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.
» Odpoczynek .

W lezeniu na plecach, Proby czotgania si¢ na plecach.

3.Dzien 3

Rozpoczynamy éwiczenia od swobodnego marszu w rytm muzyki przechodzgc z piet na paluszki.

» Dziecko wykonuje siad skrzyzny (po turecku), dtonie na kolanach, rece ugigte pod
katem prostym w stawach tokciowych. Spychanie kolan w dot cigzarem ciala 1 sitg
ucisku rak.

> Dziecko siedzi na podtodze, nogi ugigte w kolanach, r¢ce za plecami podpieraja tutow.
Klaskanie podeszwami stop.




» Duziecko lezy na plecach, nogi ugi¢ete w kolanach, migdzy stopami pitka, rece utozone
w skrzydelka. Przeniesienie pitki w tyt za glowg i chwyt pitki dlonmi, powro6t do
lezenia. Nastepnie skton tutowia w przod z rekami wyciagnigtymi przed siebie —
wlozenie pitki migdzy stopy.

» Dziecko wykonuje siad skrzyzny (po turecku). Wstawanie ze skrzyzowanymi nogami

» Dziecko lezy na plecach, woreczek miedzy kolanami. Rysowanie kolanami kotek w
lewa 1 prawg strone




» Dziecko lezy na plecach, rece wzdhuz tutowia. Unoszenie prostych nég i taczenie ich —
powrot.
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» Dziecko lezy na brzuchu, rece wzdluz tutowia. Napinanie migsni posladkowych i
proba taczenia kolan.

Dziecko lezy na plecach, r¢ce wzdluz tutowia, nogi w rozkroku. L.gczenie nég przez
ugiecie w stawach kolanowych do wewnatrz, stopy na zewnatrz — powrot.

» Dziecko siedzi na podtodze, rece oparte o podtoze, nogi wyprostowane i zwigzane w
kolanach. Unoszenie prostych nég w gore — powrot.
Dziecko siedzi na podlodze, nogi ugi¢te w kolanach, rece oparte z tytu o podioze,
miedzy kolanami pitka gumowa. Sciskanie pitki kolanami.

» ,Bajka iskierki”. Dzieci siedzg w kole na dywanie w siadzie skrzyznym i kotyszg si¢
na boki. Prowadzacy nuci utwor lub odtwarza z ptyty CD



4.Dzien 4. Rozpoczynamy ¢wiczenia marszem
w rytm muzyki wspinajac si¢ na palce, potem na
piety.

o ,Plywanie zabka”- lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztgczone. Na sygnat
dzieci unosza r¢ce i glowe nad podloge, wykonuja rekoma ruchy jak przy ptywaniu
zabka: energicznie wyciagaja rece jak najdalej w przod, nastepnie przenoszg w bok 1
uginajac rece $ciagaja je w ,,skrzydetka”.

e 2.,Popatrz przez obrecz” — lezenie przodem nogami wyprostowanymi i
zkaczonymi, w dtoniach obrecze (kotka). na hasto dzieci unosza rgce z obreczg nad
podloge i patrza przez nie na prowadzacego. Na hasto ,,odpocznij” dzieci ktada
obrecze na podtodze.

e 3. ,Rybki w stawie” — lezenie przodem na kocykach z nogami wyprostowanymi
I ztaczonymi, r¢ce ugiete w tokciach i oparte o podtogg, palce rak skierowane do
srodka. Na hasto dzieci odpychajg si¢ dtonmi od podtogi i §lizgaja si¢ po podiodze.

e 4. ,Kwiatek ros$nie” — siad skrzyzny, tutéw pochylony do przodu, dlonie na
podiodze. Na hasto ,.kwiatek ro$nie” dzieci powoli prostuja tutoéw 1 wyciagaja rgce w
gore jak najwyzej. Na hasto ,,kwiatek wiednie” dzieci powoli wracajg do pozycji
wyjsciowej.

e 5. ,Zdmuchnij Swieczke” — siad skrzyzny z re¢kami ulozonymi w ,,skrzydetka”,
dtonie zaci$nigte w piesci a jeden palec wyprostowany i skierowany do gory jest
,»zapalona swieczka”. Na sygnal dzieci obracajg gtowe w lewo 1 ,,zdmuchuja” lewa
»Swieczke”. nastgpnie skrecajg glowe w prawo 1 zdmuchujg prawg ,,§wieczke”. Na
hasto ,,zapal §wieczke” dzieci prostuja po jednym palcu kazdej dtoni.

e 6. ,Budowanie domu” — siad skrzyzny z dtonmi na kolanach, plecy wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gorg. na hasto ,,budujemy dom” dzieci przenosza rece
w skrzydetka, nastgpnie przenosza prawa rgkg w gore 1 ustawiajg dton rownolegle do
podiogi. Tak samo ustawiajg lewa reke ale z dlonig nad dtonig prawa, przenosza
prawg dton nad lewg itd. Budujemy tyle pigter az dzieci maksymalnie wyciagng rece
w gore. Wowczas prowadzacy podaje hasto ,,budujmy dach” — dzieci wyciagaja
dtonie w gore 1 tacza palce prawej 1 lewej dtoni tworzac ,,dach” nad zbudowanym
domem.

o 7. ,Koziolek bodzie” — klgk podparty. na sygnal ,,Koziolek bodzie” dzieci
opuszczaja nisko glowe, a nast¢pnie odrzucajg ja w gore wyciagajac jednoczesnie w
przdd — nasladuja bodacego koziotka. na hasto ,,koziotek odpoczywa” dzieci wracaja
do pozycji wyjsciowe].

o 8. ,Bicie brawa stopami” — siad na podtodze, kolana skrgcone na zewnatrz,
podeszwy stop skierowane jedna do drugiej. Na hasto dzieci unosza stopy nad
podtoge uderzaja jedna o drugg. Na hasto ,,stopy odpoczywaja” — dzieci wracaja do
pozycji wyjsciowe;.



9. ,,Baletnica” — dzieci siedzg na krzesetkach, czubki palcow dotykaja podtogi,
piety uniesione. Na sygnat dzieci przestawiajg kolejno stopy do przodu, do tytu i w
bok — imitujg kroki baletnicy chodzacej na palcach.

10. ,,Skarpetka” — dzieci na krzesetkach. Na sygnatl kazde dziecko za pomoca
palcow stopy przeciwnej stara si¢ zdjac¢ skarpetke z jednej nogi, a nastepnie z drugie;j
nogi.

.Dzien 5 Rozpoczynamy marszem w rytm

muzyki, na przerw¢ w muzyce siad po turecku
Zzwracajac uwage na proste plecy i rece na
kolanach.

Zuraw” - Dzieci chodza po sali z wysoko unoszonymi kolanami i maksymalnie
zgigtymi stopami (obciggnigtymi stopami), nasladuja polujace zurawie.

»Granie na bebenku”-Dzieci siedzg w siadzie ugigtym ze stopami opartymi o
podioge. Na hasto ,,gramy” podnosza piety do gory (zginaja podeszwowo stopy) i
uderzajac lekko palcami, nasladujg granie na bgbenku.

»Zbuduj zamek z klockow” -Dzieci siedza w siadzie ugigtym, zadaniem dziecka
jest zbudowanie za pomocg stop dowolnego zamku z lezacych obok rozrzuconych
klockéw. Mozna okres$li¢ czas trwania -podczas trwania piosenki, ktorej akurat si¢
uczymy.

»Bicie brawa stopami”-Lezenie na plecach, rgce odsunigte w bok, dzieci unosza
ugiete nogi 1 rozchylaja na boki kolana, stopy zwracaja podeszwami do siebie 1 ,,bijg
brawa”.

»Odkurzacze”-Dzieci nasladujg robienie porzadkoéw. Odkurzaczem, czyli palcami
stop zbieraja rzeczy lezace obok nich (moga to by¢ kapsle, kasztany, korale,
woreczki, klocki, maskotki) kazde do innego pojemnika.

»Mycie si¢” -Uczestnicy zabawy ,,po ci¢zkiej pracy” — dbajac o higieng, przystepuja
do mycia calego ciata za pomocg stop (stopy to mydto).



»Wycieranie sie po myciu” -Dzieci po doktadnym umyciu si¢, przystepuja do
wycierania, uzywajac stop jako recznika. Nastgpnie zmiana nog.

»Chad baletnicy” -Dzieci maszeruja po sali z maksymalnie zgietymi podeszwowo
stopami. Palce jako pierwsze dotykaja podtogi.

»Czytanie gazety” -Dzieci siedzg na faweczce, przed nimi lezy rozlozona gazeta.
Na znak prowadzacego starajg si¢ roztozy¢, a nastepnie zlozy¢ gazete palcami stop.

»Rozrywanie gazety” -Dzieci siedzg na taweczce, przed nimi lezy gazeta, zadaniem
dzieci jest porozrywac¢ gazet¢ na kawatki palcami stop.

»Zbieranie §mieci” -Dzieci chodzg po sali i zbierajg palcami stop wszystkie lezace
kawatki gazety 1 wrzucajg je do wczesniej przygotowanego pudelka.

»Choragiewki”-Dzieci siedza w siadzie podpartym, palcami stopy chwytaja szarfg i
ktadg si¢ na plecach. Nie poruszajgc szarfy unosza wysoko noge 1 machajg nig jak
choragiewka. Mozna robi¢ zmiany: prawa, lewa noga. Mozna ¢wiczy¢ rownoczesnie
obie nogi.

»Schowaj szarfe”-Dzieci siedza w siadzie podpartym, przed nimi lezy szarfa,
palcami stop chwytaja szarfe 1 podciagajg kawatek pod podeszwe, nastgpnie
chwytaja kolejny kawatek i robig to tak dlugo, az zostanie ,,potknigta”. Piet nie
wolno w tym czasie odrywa¢ od podtogi, ani tez ich przesuwac!.

»PozZegnanie cze$ci ciala” -Dziecko siedzi prosto (najlepiej przy $Scianie). Dziecko
obejmuje stope rgkoma tak, aby podeszwa byta zwrdcona do $rodka i aby mozna si¢
bylo w niej ,,przegladac¢” (kostka wewngtrzna ma by¢ ,,schowana”). Powoli, nie
szarpigc nogi, dzieci dotykajg palcami stopy kolejno brody, nosa, czota, uszu i
barkéw. Cwiczymy na przemian, raz jedna noga, potem druga.



o ,Pozegnanie”- Dzieci siedza na podtodze, przechylone nieco do tyhu, rece oparte
szeroko za plecami, nogi wyciagnigte do przodu i ztaczone. Dzieci na sygnat ,,pa,
pa” wykonuja stopami powoli ruchy w kierunku podtogi i do siebie (w dot 1 w gore).



