Drodzy rodzice!

Specjalnie z mys$lg o przedszkolakach przygotowalam zestaw ¢wiczen, kidre mozna wykonywaé w
domu. Nie potrzebujemy specjalnych przyrzadéow do-ich wykonywania, a znajdujace si¢ pod kazdym
¢wiczeniem ilustracje ulatwiajg ich zrozumienie. Wyrabiajac u dziecka nawyk codziennego ich
wykonywania, wplywamy na prawidlowa postaw¢ i funkcjonowanie narzadow (np. dzigki éwiczeniom
oddechowym, pozytywnie wplywamy na uktad oddechowy). Cwiczenia dostosowujemy indywidualnie,
dozujemy i powtarzamy w zalezno$ci od umiejetnosci dziecka. Z chwila, gdy dziecko opanuje cwiczenie
mozemy zwickszy¢ ilosé powtdrzen badz czas jego wykonywania.

1. ZDMUCHNIJ SWIECZKE
p.w. siad skrzyzny. RR w pozycji skrzydelek, dlonie zacisnigte w pigéci, a jeden palec wyprostowany i
skierowany do gory - jest ,,zapalong swieczka” (1).
RUCH: wdech nosem, skrecenie glowy w lewo 1 mocny, dhugi wydech, aby zdmuchnaé swieczke (2).
Powrét do-pozycii wyjsciowei(3) Wdech nosem i to samo w prawa strong. Nastepnie nauczyciel daje
polecenie ,,Zapal $wieczke™ i dzieci ponownie prostuja po jednym palcu.
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2. GUMOWA KLATKA
Siad skrzyZzny na kocykach, RR ulozone w ,, skrzydelka™.
Ruch — wdech z odchyleniem RR jak najmocniej do tylu uwypuklajac klatke piersiowa,
wydech — z przeniesieniem RR do ulozenia w , skrzydelka™ z jednoczesnym rozluznieniem.
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3. DOTYKAMY NIEBA
PW- lezenie przodem, kolana ugiete, stopy splecione, ramiona wyprostowane w przéd. Wznos ramion i
tulowia nad podloze maksymalnie wysoko, utrzymanie pozycji z wyliczeniem do 6, opad. W serii po 20
powtorzen, co 5 wykonujemy 2 oddechy torem brzusznym.

4. SPACER ,RAKOW”
Uczestnik éwiczenia w podporze tylem, z nogamt ugictymi chodzg dowolnie po sali udajac raki. Dlonie
powinny by¢ ulozone tak, aby palce byly skierowane w strong stop. ,,Raki” chodzg raz do przodu, raz do

tyla.

5.SLIMAK
Dziecko lezy na brzuchu z dlonmi pod broda. Nogi sg wyprostowane i1 ztaczone. Na hasto prowadzacego

,.Slimak pokaz rogi” uczestnicy zabawy przynosza wyprostowane w rece przykladajge zwinicte w piesé
dionie do skroni u prostujgc wskazujace palce pokazujg ,,rogi”, jak u slimaka, Lokcie powinny byé
uniesione nad podtoge. Na haslo prowadzacego ,.slimak schowaj rogi” dziecko powraca do pozycji
wyj$ciowej.
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6. CZATUJACY INDIANIN :
Dziecko lezy na brzuchu z dtonmi pod broda. Nogi sa wyprostowane i zlagczone. Na haslo prowadzgcego

.Indianin czatuje” uczestnicy zabawy przynoszg zgicte rece do glowy, trzymajgc dlonie nad i od oczami
jako przystone. Jednoczesnie unoszg nad podloge glowe i podobnie jak czatujacy za krzakami Indianin
obserwuje przed sobg teren. f.okeie powinny by¢ uniesione nad podtoge. Na hasto prowadzacego ,.Indianin
odpoczywa” dziecko powraca do pozycji wyjsciowe;j.




7. JEZDZIMY NA ROWERKU
Dziecko wykonuje lezenie tylem. Unosi nogi zgigte w stawach kolanowych 1 nasladuje jazdg na rowerze
wykonujgc stopami naprzemian okrgzne ruchy.
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, 8. KOLYSKA
Cwiczacy wykonuje lezenie przodem. Dloiimi chwyta za kostki 1 kolysze ciatem jak kolyska.

9. SKLON JAPONSKI
Dziecko wykonuje siad kleczny. Rece zlozone w . skrzydeltka”. RUCH: Przyciaganie tulowia do kolan
jednoczesnie siggajac-dlonmi jak najdalej przed sicbic. Wykonujemy wtedy tzw. sklon japoaski. Do
wykonywania ¢wiczenia mozemy uzywaé np. piteczki(i turlaé ja przed sobg).
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10. SYCZACE WEZE
Cwiczacy wykonuije lezenie tylem. Ramiona leza wzdluz tutowia. Wykonujemy wdech nosem,
unoszgc jednoczesnie ramiona w gore. Nastgpnic wykonujemy wydech syczac jak weze oraz
opuszczamy rece do pozycji poczatkowej.

{
A |
|

OT/\' ﬁé‘

REVAN

11. BIODRA W GORE
Lezenie tylem, ramiona wzdhuz tulowia, nogi zgiete w kolanach oparte o podloze.
Nie odrywajac stop, ramion, barkéw ani glowy od podtoza unosimy biodra w gore tak, aby
tworzyly z tutowiem lini¢ prostg. Wytrzymujemy liczac do 4. Opuszczamy i odpoczywamy.
Powtarzamy ¢wiczenie ok.5 razy.
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12. KOLANA DO KLATKI
Lezenie tylem, ramiona wzdhuz tulowia, nogi zgiete w kolanach oparte o podloze. Staramy si¢
przyciagna¢ zgiete nogi w stawach kolanowych do klatki piersiowe;.
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13. KOLDERKA
Lezenie tylem, ramiona wzdtuz tulowia, nogi wyprostowane. Cwiczacy unosi wyprostowane
nogi starajac si¢ dotknaé stopami podloza nad glowa. Powracamy do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie dos¢ trudne, polecane do wykonania dla dzieci starszych.
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14. AUTOKOREKCJA PRZY SCIANIE
Dziecko staje tylem do $ciany. , Przykleja” do niej glowe, barki, tutéw, ramiona, posladki,
nogi i piety. Zwracamy uwage, aby barki byly w jednej linii, glowa patrzyla przed siebie,
stopy byly ztaczone. W takiej pozycji dziecko wytrzymuje kilka sekund (moze by¢ np. 10).
Gdy czas minie, dziecko wykonuje krok do przodu, stojac w poprzedniej pozycji. Cwiczenie
ma na celu wyrobienie nawyku poprawnej postawy.




10.

11.

PLASKOSTOPIE

P.w.- lezenic przy $cianie na plecach z nogami ugietymi i stopami opartymi o Sciang. Migdzy
$ciang a stopami znajduje sic pifka.
Ruch- toczenie pitki stopami po Scianie w gore i w dét.

P.w.- siad, NN ugicte o rozchylonych kolanach, rece oparte na podlodze z tylu.
,.Klaskanie” podeszwowa strong stop.

Zabawa ,,Baletnica”- dzieci sicdzg na taweczkach. Czubki palcow dotykaja podlogi, picty
unicsione w gore, Na sygnal prowadzacego dzieci przestawiajac kolejno stopy de przodu i do tylu
— imituja kroki baletnicy chodzacej na czubkach palcow.

Przekladanie oléwka stopg do stopy w siadzie ugictym.

p.w. siad prosty, rece oparte na podlodze z tylu
Ruch: mycie nogi przeciwng stopg

Siad prosty podparty z tylu, obszerne krazenie stop, 10 powidrzen.
Siad prosty podparty z tytu, kilkakrotnie zgigé stopy grzbietowo i podeszwowo, 10 powtdrzen

Siad ugiety podparty z tylu, zwijanie kocyka palcami stop. Pigty razem, kocyk zwijamy na
przemian stopami, 10 powtorzen na kazdg stope.

Siad ugiety podparty z tylu, przekladanie chusteczki stopg do stopy, 15 razy.

Stojac, jedna stopa trzymajac chusteczke wykonujemy marsz wysoko podnoszgc kolana, 5
powtlrzen na stope.

Chodzenie na palcach, 1 minuta



