GIMNASTYKA
DLA MLODSZYCH I STARSZYCH ©

CZESC 1

mgr Agnieszka Sztochman




CWICZENIA BEZ
PRZYRZADOW




., ZEGAR”

Dzieci siedza naprzeciwko siebie lu lustra w siadzie
skrzyznym i wykonuje:
* sklony gtowy w bok (w prawo i w lewo) — mowiac

jednoczesnie ,,cyk — cyk” (zegar chodzi),

* sktony gtowy w przdd 1 w tyt, ktérym towarzyszg stowa

,bim —bam” (zegar bije godziny),

* obszerne krazenia gtowy, kilka razy w prawg strone, a

nastepnie w lewa — ze stowami ,,drrr...” (dzwoni budzik).




BUDOWANIE DOMU

Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym i "buduje

dom".
Podnosi jedng reke i ustawia dton rownolegle do

podtogi nad glowa to jest "parter". Nast¢pnie nad

gltowg, nad pierwszg
Dtonig ustawia druga dton — ,,pierwsze pigtro".
Tak kolejno "budujg" pietra do maksymalnego
wyciagniecia rak
w gore. Na koniec ,,buduje dach" - taczac w gorze

palce obu dtoni.




KWIATEK ROSNIE

Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z tutowiem pochylonym
do przodu i dtonmi opartymi o kolana. (rys 1)
Na hasto: ,,kwiatek ro§nie” powoli prostuje tutéw 1 wycigga
rece jak najwyzej w gore ( rys 2 ) Na hasto: , kwiatek

wiednie” powoli wraca do pozycji wyjsciowe;.

Rys 2




RYBKI NA PIASKU

Dziecko lezy na podtodze na brzuchu.

Nasladujac rybe wyjeta z wody, unosi I opuszcza

na podtoge wyprostowane 1 ztgczone nogi.




START RAKIETY

Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym
Trzymajac rece w pozycji ,, skrzydetek”.
Ich regce sg rakietami na wyrzutni.
Wspolnie odliczajac ,, 3,2,1, start”.
Na stowo start wykonuja energiczny wyprost rak w
gore ,, rakieta startuje” i utrzymuja rece przez chwile

w maksymalnym wyciggnigciu w gore.

Nastepnie uginaja rece przenoszac je do pozycji
,» skrzydetek™.

Zabawe powtarzamy kilka razy




LORNETKA

Dziecko lezy na podtodze na brzuchu.
Trzymajac rece nad podtoga, uktadaja
palce dtoni tak,
aby powstato koétko.
| przyktadajg rece do oczu
W ten sposob tworza lornetke, przez

ktorg dziecko patrzy na otoczenie.




ODPOWIADANIE RUCHAMI GLOWY

Dzieci siedzg w siadzie
skrzyznym.

Rodzic zadaje pytania, np.:

-Czy teraz jest noc?

-Czy teraz jest dzien?

-Czy chodzisz do szkoly?

-Czy lubisz slodycze? itp.

Dzieci na pytania rodzica
odpowiadaja ruchami glowy:

e sklon glowy w przod i w tyl, gdy
odpowiedz brzmi "tak"

(ruch potakiwania),

e skrety glowy w prawo i w lewo,
gdy odpowiedz brzmi . nie,, (ruch
przeczenia).




WIATRAKI

Dzieci klecza (lub stoja) i
wykonuja wyprostowanymi
r¢ekoma obszerne Krazenia .

Krazenia rak mozga byé¢:

e symetryczne lub asymetryczne
e wolne lub szybKkie,

e w przod lub w tyl.




BOCIANY

Dzieci chodza po pokoju,
trzymajac rece wycilagniete w bok

1 wysoko unoszac kolana.
Nasladuja chodzace

po tace bociany.




DZIADEK | ZOLNIERZ

Dzieci chodzg po pokoju. Na hasto "dziadek" nasladuja zgarbionego, zmeczonego staruszka .
Na hasto ,,zolnierz” nasladujg dziarskiego, wysokiego, wyprostowanego,
wysportowanego zotnierza.

Czas nasladowania zotierza powinien by¢ znacznie dluzszy niz nasladowania dziadka

Pozycja ,,dziadek” Pozycja ,,zohierz”



MARSZ WIELKOLUDOW

Dzieci chodza we wspieciu na palcach
udajac ,,wielkoludy".

Do wspiecia na palce mozna dotaczy¢
maksymalne
wyciagniecie wyprostowanych rgk w
gor.




ZRYWANIE JABLEK

Dzieci chodzg po pokoju.

Co pewien czas staja na palcach 1 wyciagaja jedna

reke jak najwyzej,
jakby usitowaly zerwa¢ wysoko wiszace jabtko.

Jabtka powinny by¢ ,,zrywane" raz prawa, raz lewa

reka.




USYPIANIE MISIA

Dzieci lezg na brzuchach,
trzymajac w dtoniach przed gtowa misie.
Unoszac misia nad podioge, kolyszg go jak usypiane dziecko,

‘ "

spiewajac jednoczesnie kotysanke.




Kochani Rodzice ©

Dzieci chetnie uczeszczajq na zajecia gimnastyki korekcyjnej.

Celem zaje¢c jest korygowanie wad postawy dzieci, rozwijanie sprawnosci ruchowe;j

dziecka, oraz ksztaltowanie nawyku zdrowego trybu zycia.

7. uwagi na bardzo zroznicowane wady proponuj¢ Panstwa dzieciom ¢wiczenia

olnorozwojowe, oraz nauke wyrabiania nawyku przyjmowania prawidlowe;j

awy ciala np. podczas siedzenia przy stole, chodzenia, czy zabawy na dywanie.

c"a jakie Panstwu proponuje sq zarowno dla dzieci mlodszych jak i starszych.

W razie jakichkolwiek pytan jestem do Panstwa dyspozycji.

‘ Pozdrawiam, Agnieszka Sztochman



