GIMNASTYKA ZE ZWIERZATKAMI
Drodzy Rodzice!

,Dobrze wie kazdy Zuch, jak istotny dlan jest ruch!”- i wtasnie dlatego proponuje gre
ruchowgq, pofgczonq z utwalaniem nazw zwierzgt.

Gra polega na odkrywaniu kart lub kreceniu ruletkq i wykonywaniu cwiczen, zgodnie z
ponizej przedstawionym opisem lub wedtug wtasnego pomystu. Zycze wspaniatej zabawy ©
Adresat: dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym
Cel: - doskonalenie sprawnosci ruchowej

- zaspokajanie naturalnej potrzeby ruchu dziecka

Link https://wordwall.net/pl/resource/1443698

Opis ¢wiczen:

Dziecko wykonuje ruchy koliste biodrami,
raz w jedng, a raz w drugg strone

TAKREC KUPERKTEM 5 powtérzen
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Dziecko na przemian zwija sie w ktebek i robi koci grzbiet
- 5 powtdrzen
IWIN SIE ]AK Koci grzbiet Klebek
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Dziecko gtosno tupie ->

Przez 10 sekund
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https://wordwall.net/pl/resource/1443698

ROZCTAGN SIf JAK

Dziecko ktadzie sie na podtodze,

a) na plecach —na przemian: rozcigga sie (rece i nogi ma szeroko
roztozone, wyprostowane), robi kotyske na plecach

b) na brzuchu — na przemian rozcigga sie (rece i nogi wyprostowane);

ROZGWIAZDA
robi kotyske na brzuchu
Rozgwiazda Kolyska na brzuchu Kolyska na plecach
@ R
Po 3 powtdrzenia w kazdej pozycji
Dziecko z pozycji: kucanie powoli podnosi sie do gory, staje na
palcach, wysoko wycigga rece nad gtowe i wraca do pozycji
WYCTAGNI] STf JAK wyjéciowej
5 powtdrzen
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Dziecko porusza sie po podtodze na czworakach
BLEGAT JAK Przez 1 minute lub gdy przejdzie dwukrotnie z jednego korica pokoju
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Dziecko truchta po pokoju
LATAT JAK -machajac rekami na boki (5 razy)

NIETOPERZ

- wykonujgc obroty rekami w przdd (5 razy)

- wykonujgc obroty rekami w tyt (5 razy)




SKACZ TAK

Dziecko wykonuje:

- podskoki obundz z pozycji stojgcej(5 powtdrzen)
-wyskoki obundz z kucania(5 powtdrzen)

- podskoki raz na lewej, raz na prawej nodze (5 powtdrzen)

-przeskakuje przez przeszkody np.kartke (5 powtdrzen)

Dziecko obraca sie wokot wtasnej osi (wykonuje obrét), raz w prawg,
a raz w lewg strone (po 3 razy)

Dziecko wykonuje ruchy koliste gtowg, raz w jedna, raz w drugg
strone (po 2 razy)
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PSZCZOLA
Dziecko petza po podtodze (nie uzywajac rak) — np. przemieszcza sie z
jednego konca pokoju na drugi
PEEZA] JAK
- na brzuchu
-na plecach
WAZ
Dziecko robi Smieszne miny — moze je wykonywac przed lustrem,
mozesz rowniez wydawac dzwieki ,,uu aa, uu aa...”
IRGB SMIESINA
MINE JAK przez 30 sekund
MALPKA
Dziecko ktadzie sie na brzuchu
- wykonuje ruchy przypominajgce ptywanie zabka (5 powtdrzen)
PEYWAT JAK AN
Y
Dziecko ktadzie sie na plecach
RYBA

- unosi gtowe, rece i nogi do gory (stara sie wytrzymac w takiej pozycji
przez 5 sekund — 5 powtdrzen)




KA STF JAK Dziecko porusza sie po podtodze jak pingwinek, stawiajgc mate
kroczki przez 1 minute

A Mozna uzy¢ piosenki

¥ ,Pingwinek” (Spiewajace Brzdace)
PINCWIN https://www.youtube.com/watch?v=C3hg36xItpM

Dziecko w pozycji klek podparty, pupa spoczywa na pietach(nie
odrywa sie podczas wykonywania ¢wiczenia), powoli wycigga rece (po

WSPINAT STF JAK podtodze) przed siebie (jak najdalej), pozostaje w tej pozyciji - liczy do
pieciu i wraca do pozycji wyjsciowej
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5 powtdrzen

WIEWIORKA
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*ilustracjezwierzqtkowych ¢wiczer pobrane ze strony: dzieckiembadz.pl

Polecam réwniez :

1)

Profil KIDS&SPORT (propozycje zabaw ruchowych i éwiczen gimnastycznych)
https://www.facebook.com/KidsAndSport/ lub

http://zdrowoisportowo.edu.pl/blog/?fbclid=IwAR1BmKI HocXYkOK8-5-
0Ba7gQd4CbsthwHzd xbvxXZSRh30ChxAGzMQgw

Cwiczenia dla dzieci- prawidtowa postawa (Medicover)
https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

Joga dla dzieci
- https://www.youtube.com/watch?v=80GR5xucltl
- https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg

Zabawy z dzieckiem w domu (JK Sport)
- https://www.youtube.com/watch?v=mINLVOnfna8
- https://www.youtube.com/watch?v=FacAlxilzh4

Opracowata: Marta Kubacka
Przedszkole nr 15

im. Kardynata Joachima Meisnera
we Wroctawiu
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