GIMNASTYKA
DLA MLODSZYCH | STARSZYCH ©

mgr Agnieszka Sztochman



WYCIERACZKI SAMOCHODOWE

DZIECKO LEZY NA PLECACH ZE ZEACZONYMI | WYPROSTOWANYMI NOGAMI UNIESIONYMI
DO PIONU. WYKONUJE PRZENOSZENIE NOG W PRAWO, A NASTEPNIE W LEWO,
NASLADUJAC NOGAMI RUCHY WYCIERACZEK SAMOCHODOWYCH. ZAKRES RUCHOW
MOZE BYC OGRANICZONY. NP. DO 45" W KAZDA STRONE LUB DO POLOZENIA NOG NA
PODLODZE.

DOROSEY MOZE DYKTOWAC SZYBKOSC RUCHOW NOG:

WOLNO — PADA MALY DESZCZ,

SZYBKO - PADA DUZY DESZCZ,

BARDZO SZYBKO - ULEWA.




KOLYSANKA

Dziecko przyjmuje pozycj¢ w przysiadzie.

Trzymajac rekoma kolana , przetacza si¢ na plecy a nastepnie

zamachem nog wracaja do przysiadu




DESKI DO PRASOWANIA

Dziecko kl¢czg na podlodze.
Wykonuje opad tulowia w tyl, zwracajac uwage na niewypychanie brzucha

(utrzymanie prostego tulowia), a nast¢pnie wracaja do klgku.

.




STANIE NA DLONIACH

Dziecko wykonuje przysiad podparty(cale dlonie oparte o podloge).
Stawiajac stopy na slonie dlonie , staraja si¢ jak najdluzej utrzymac

rownowage w tej pozycji.
UWAGA

czatkowe proby wykonania tego ¢wiczenia powinny by¢ asekurowane

!

przez doroslego




UTRZYMAJ ROWNOWAGE

Dziecko, stojac na podtodze unosi lewa noge ugieta w kolanie przektada pod nig

lewa reke 1 chwyta si¢ lewa reka za noc nos.
W tej pozycji stara si¢ usta¢ jak najdtuzej. Cwiczenie nalezy powtorzy¢

Z uniesieniem prawej nogi i chwytem prawg reka za nos.




CWICZENIA Z PILKA

Do éwiczen , naleiy przygotowad pitke gumowq o srednicy ok. 20 cm

lub pitke do siatkowki.

Ciezsze pitki do koszykowki lub nozna mogq sprawiac dzieciom trudnos¢

konywaniu ¢wiczen . Jesli ¢wiczenie bedzie wymagacd uzycia innej pitki

bedzie to zaznaczone w opisie.

Cwiczenia 7 pitkg wykonywane sq przewazinie w parach.




TOCZENIE PILKI DO PARTNERA

Jedno dziecko lezy na brzuchu, trzymajac pitke w dtoniach przed gtowg
Partner siedzi na pig¢tach okoto 1,5 - 2 m przed kolega przodem do niego.

Pierwsze dziecko unosi tokcie nad podtoge 1 odepchnigeciem toczy pitke do
kolegi.




WCELUJ PILKE DO BRAMKI

Dziecko lezy na brzuchu trzymajac pitke w dtoniach przed glowa
Przed nim w odleglosci 1,5 - 2 m jest ustawiona bramka
( mozna wykorzysta¢ butelki lub kubeczki)

Dziecko unosi tokcie nad podtoge 1 wypychajac pitke

stara si¢ wtoczy¢ jg do bramki




TRAF PILKA DO KOSZA, LEZAC

Jedno dziecko lezy na brzuchu, trzymajac w dloniach pilke .

Drugie siedzi na pi¢tach okolo 1,5 m przed kolega przodem do niego,
tworzac z rak przed sobg kolo — ,,kosz". Dziecko lezace stara sie trafic¢
pilka do kosza .

Uwaga!
Przy rzucie pilki dziecko nie powinno wysoko unosi¢ tulowia.




PODANIA PILKI BOKIEM

Dzieci siedzg z nogami wyprostowanymi w rozkroku tylem do siebie.
W odlegtosci okoto 0,5 m. jedno dziecko trzyma w dioniach pitke oburgcz
wykonujg skret tutowia (jedno w prawo, drugie w lewo) z przekazaniem pitki
partnerowi. Nastepnie wykonujg skret tutowia w przeciwng strong z

ponownym przekazaniem pifki.



Dziekuje Wam za wspanialq zabawe
Do zobaczenia Kochani

Jjuz wkrotce




