ZDALNE NAUCZANIE - gimnastyka.
Drogie Dzieci, drodzy Rodzice!

Znajgc dobrze nasze kochane Przedszkolaki i ich duzqg potrzebe ruchu,
zdajemy sobie sprawe z tego, jakim wyzwaniem jest dla nich i Panstwa
ograniczenie spacerow, czy mozliwosci zabaw ruchowych w towarzystwie
innych dzieci. Ponizej przedstwiamy wiec propozycje zabaw i cwiczen
ruchowych, ktére mozna przeprowadzi¢ w warunkach domowych. Cwiczenia
majq charakter ogolnorozwojowy oraz zawierajq elementy ¢éwiczen integracji
sensorycznej. Zyczymy udanej zabawy.

1. Na rozgrzewke proponujemy skorzystac z ¢wiczen z Pipii

https://www.youtube.com/watch?v=m2WsGrvCx w

2. Cwiczenie ,Koncert”

Malec siedzi na podtodze, podparty z tytu dtonmi. Nogi ma ugiete w kolanach.
Unosi zgiete nogi i na hasto "beben!" uderza (lekko!) pietami w podtoge, a na
hasto ,pianino!” ,gra” na niej paluszkami stéop. Moze wystukiwac rytm
konkretnej piosenki, np. ,,Wlazt kotek na ptotek”.

2. Cwiczenie ,Wyscig wielbtadéw”

Maluch chodzi na czworakach, ale z wyprostowanymi nogami i wypietg pupg,
ktora wyglada jak wielbtadzi garb. Dla utrudnienia odwzorujcie chdd tego
zwierzecia (symetrycznie, czyli najpierw przestawcie lewg reke i noge, a pdiniej
prawg reke i noge).

3. Cwiczenie ,,Wyscig rakow”

Smyk opiera sie na rekach i nogach (brzuchem do géry), unosi biodra i wedruje
w tej pozycji. Bedzie miat wiekszg frajde, jesli takze Rodzic sprébuje!


https://www.youtube.com/watch?v=m2WsGrvCx_w
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=gx8UwW/P&id=D14332889A21B037878906D2120E3910067847D5&thid=OIP.gx8UwW_PyNUq3AQY4LKv5AAAAA&mediaurl=http://www.przedszkole-bajka.olsztyn.pl/chabrowa/wp-content/uploads/2015/02/gimnastyka.jpg&exph=171&expw=370&q=cwiczenia+gimnastyczne+dla+przedszkolakow+clipart&simid=608054149029563704&selectedIndex=0

4. Cwiczenie , Tango”

Stoisz twarzg do smyka i trzymasz go za rece. Malec staje na twoich stopach i
tak tanczycie. Jezeli dziecku spodoba sie ta zabawa, mozna zaproponowaé¢ mu
taniec przy muzyce:

https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo

5. Proste ¢wiczenia z elementami Sl:

-turlanie sie po podfodze,

-bitwa na poduszki,

-przecigganie liny, sznurka,

-zabawa w nales$nika, zawijanie i odwijanie kocem,

- tor przeszkdd (wykorzysta¢ mozna krzesta, poduszki),

-chodzenie na czworakach, przepychanie, odpychanie od $ciany, zabawy typu
zapasy, ciggniecie ciezkich przedmiotow,

-zabie skoki, pompki, marsz z obcigzeniem,
- rzucanie i tapanie balonédw, mozemy wypetnic¢ je wodg, grochem, ryzem,

- ugniatanie pitki, poduszki réznymi czeSciami ciata potaczone z ich
nazywaniem,

- przyjmowanie i utrzymywanie pozycji ,bocian” , ,jaskétka” , z otwartymi
i zamknietymi oczami,

- chodzenie stopa za stopg do przodu i do tytu,

- rzucanie do celu (np. piteczkg do miski). Miska moze lezec (cel nieruchomy)
lub mozemy nig ruszac. Zachecamy dziecko by rzucato raz prawg, raz lewa reka.

- podrzucanie pitki do géry (mozna wprowadzi¢ utrudnienie np. klaskanie,
przysiad),

- orzet na podtodze, podskoki, pajacyki.


https://www.youtube.com/watch?v=Vkiw9i_mQSo

Mamy nadzieje, ze z prezentowanego zestawu wybrali Paistwo te ¢wiczenia,
ktdre najbardziej odpowiadajg Waszym dzieciom, a dzieciaki bawity sie dobrze.
Na koniec kazdych ¢wiczen ruchowych zalecamy relaksacje przy muzyce -
wspadlne stuchanie odgtoséw natury.

Przyktadowa muzyka:

https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo

ZDALNE NAUCZANIE - Mali Wspaniali zostaja w domu!
Drogie Dzieci, drodzy Rodzice!

Mimo zamknietej placowki i nieodbywajacych sie zaje¢ z programu Mali
Wspaniali Fundacja zaprasza na swdéj fanpage pod linkiem

https://www.facebook.com/maliwspanialifundacja/

gdzie codziennie dla Was i Rodzicow publikuje porcje pomystow na zabawy
i cwiczenia sportowe. Zachecamy wszystkich do obserwowania strony,
czynnego udziatu, korzystania z propozycji i aktywnego spedzania czasu
w domu.

Zyczymy Wszystkim Przedszkolakom, Rodzicom duzo zdrowia!
Serdecznie pozdrawiamy

Zespot Fundacji Mali Wspaniali


https://www.facebook.com/maliwspanialifundacja/
https://www.youtube.com/watch?v=4NzoFUxeOLo
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