Zestaw ¢wiczen gimnastycznych nr I

Termin: 2 tygodnie

Grupa: 5-6 latki

Miejsce ¢wiczern: Dowolne (sala, ogrod, trawnik)

Prowadzgca: Karolina Grzywacz

Przybory: Kolorowe laseczki (pateczki)

Zadania:

*

&

Doskonalenie podskoku jednondz.
Cwiczenie rytmu.

Przebieg zajecé:

L
1.
2.
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Przygotowanie: Marsz —- jedno dziecko za drugim; kazde bierze dla siebie laskg.
Zabawa orientacyjno-porzqdkowa 7 elementem biegu: Rowery. Rozsypka. Dzieci
trzymajg laske za konce, jak gdyby trzymaty kierownice. Bieg w réznych kierunkach z
wymijaniem.
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Cwiczenie stop: Przetaczaj laske. Siad skulny podparty. ?.}
Przetaczanie laski za pomoca stop w przod i w tyl. Laske PabE .
naciska¢ mocno z pigty do palcow. =" _ D\

Cwiczenie duzych grup miesniowych: Przejdz przez laske trzymana
oburacz. Dzieci trzymaja laske oburacz za konce. Na polecenie
przechodza przez laske jedna, potem drugg noga. Przesuwajac laske
za plecami, wznoszg ja nad glowa i do przodu. Przechodzenie przez
laske mozna ¢wiczy¢ zaczynajac ruch od tylu (wtedy laska w
poczatkowej fazie znajduje si¢ za plecami) lub od przodu (wtedy laska
jest w dole).

Cwiczenie tulowia — sklony boczne: Rysowanie teczy. Siad !
skrzyzny. Dzieci trzymaja laske za konce wzniesione w gore,
wyprostowanymi rekami. Na polecenie sktaniaja si¢ w lewo i w prawo, nie unoszac
sie (sklony winny byt obszerne, gdyz tgcza jest szeroka).

Czworakowanie: Obejdz laske. Laski lezg na podtodze. Przed kazda jedno dziecko w
przysiadzie podpartym. Marsz na czworakach wokot laski w jedna i w druga strong. W
czasie odpoczynku siad skrzyzny przed laska, rece na kolanach.

Cwiczenie miesni grzbietu: Strzelanie z pozycji lezacej. Lezenie przodem. Jedna reka
wsparta na lokciu, druga wyciagnieta: dzieci trzymaja
laske jak wiatréwke lub karabin, celuja, a nastepnie
strzelaja. Strzat moga nasladowaé glosem.

Bieg: Cwatujemy w kole. Dzieci dobierajg si¢ parami i
staja na obwodzie kota. Odwracaja si¢ do siebie twarzami i podajg laski — kazda r¢ka
trzyma koniec laski. Rytmiczne cwaly w bok po obwodzie kota w jedna i w druga
strone.




9. Cwiczenie tulowia (skrety): Wyciaganie przescieradel. Ustawienie sie jak w ¢wiczeniu
poprzednim (parami na obwodzie kota w rozkroku, stopy przywarte do podloza, laski
podane réwnolegle). Kolejne uginanie raz lewego raz prawego ramienia powoduje
skrety tutowia.

10. Cwiczenie miesni brzucha: Kotyska. Siad skulny, laska pod kolanami trzymana
oburacz za konce. Przejscie do lezenia tytem, z
lekkim nakryciem si¢ nogami i powr6t do siadu
skulnego.

11. Podskoki: Dzieci stoja na jednej nodze. Pod
kolano drugiej nogi wzniesionej wktadaja laske i
trzymaja ja za konce. Podskoki na jednej nodze z
przytrzymywaniem laska wzniesionej nogi.
Podskoki ¢wiczy¢ na lewej i prawej nodze.

III.

12. Cwiczenie wyprostne: Siad kleczny, laska w dole trzymana oburacz. Wyprost do
kleku z rownoczesnym przeniesieniem laski przodem w gore, a nastepnie powrot do
siadu klgcznego.

13. Cwiczenie zrecznosci: Kto potrafi, kto zreczniejszy. Rozsypka w duzych odstepach.
Stojac ustawi¢ laske na podtodze i zanim upadnie — ztapaé (éwiczenie moze mieé
zastosowanie tylko w ogrodzie).

14. Cwiczenie uspokajajgce: Marsz w rytmie 4/4. W pierwszym takcie dzieci trzymaja
laski oburacz za konce w dole, w drugim takcie trzymaja laski w gérze. Przechodzac
koto kosza odktadaja taski.

Zrodto: ,, Wychowanie fizyczne w przedszkolu” Kazimiera Wlaznik



