Zestawy ¢wiczen

Cwiczenia gimnastyczne - 2,5 latki

Wszystkie ¢wiczenia podaje na razie w formie przyktadowej, poniewaz moja grupa liczy

réwniez dzieci 2 letnie i ¢wiczenia trzeba dostosowa¢ do ich mozliwosci 1 potrzeb.

1. Marsz za prowadzaca...

2. Maluchy i starszaki - ¢wiczenie duzych grup migsniowych. Na hasto "maluchy", dzieci
poruszaja si¢ lekko na ugietych kolanach z wyprostowanym tutowiem. Na hasto "starszaki"
maszeruja swobodnie unoszac wysoko kolana.

3. Chrabagszcz - zabawa z elementem czworakowania.

Dzieci spacerujg na czworakach w dowolnych kierunkach. Na hasto "chrabgszcze"
przechodza do lezenia na plecach i w powietrzu przebieraja nogami i rekami.

4. Zabawa z elementem skoku.

Z szarf, na $rodku sali, nauczycielka formuje "katuze". Dzieci podskakuja w réznych
kierunkach. Na hasto "hop" zatrzymujg si¢ "przed katuza" 1 wskakuja do nie;.

5. Zabawa orientacyjno- porzadkowa "'Zaczarowane zabawki"

Dzieci biegaja w tempie podanym na bebenku. Na hasto: ZACZAROWANA GLOWA-
dzieci stoja 1 poruszaja gtowami. Na hasto- ZACZAROWANE RECE- poruszaja r¢kami. na
hasto- ZACZAROWANE NOGI- poruszaja nogami,

6.Cwiczenie tulowia '"Choragiewki"

Dzieci stoja w matym rozkroku z rekami szeroko roztozonymi w bok. Wieje wiatr-
choragiewki poruszaja si¢- dzieci wykonuja skrety tutowia w jedna i w drugg strong.
7.Zabawa biezna '"'Samochody"'

Bieg w jednym kierunku ze zmiang tempa: wolno- szybko- wolno- stop.

8.Zabawa z elementem podskoku ''Piteczki''

Podskoki obun6z w miejscu i do przodu. Odpoczynek w siadzie 9.Zabawa z elementem
czworakowania "Pieski na spacerze"

Chod na czworakach w roznych kierunkach. Piesek prosi o ko$¢- przysiad, rgce uniesione na
wysokosci klatki piersiowe;.

10.Zabawa w kole ""Balonik"

11.Zabawa orientacyjno- porzadkowa "Slonce i chmura"

Dzieci biegaja w tempie podanym na bebenku lub tamburynie. Nauczyciel pokazuje zotty



krazek- to stonce- dzieci cieszg si¢ i podskakujg do gory. Niebieski- to chmura- dzieci
przykucaja i pochylaja gtowy.

12.Cwiczenie ramion i wyprostne "Zrywamy owoce"

Dzieci chodza swobodnie unoszac raz jedna, raz drugg reke swobodnie w gore- nasladujg
zrywanie owocOw z drzew.

13.Cwiczenie tulowia "Szukamy sloneczka"

Dzieci siedzg skrzyznie, ramiona uniesione w gore. Obracajg si¢ w jedng 1 w drugg strone,
spogladajac w gore szukajg stonka na niebie.

14.Zabawa z elementem biegu "*Szpaki w sadzie™

Dzieci w pozycji przysiadu stukajg paluszkiem o podloge- szpaki dziobig jabtka. Na
uderzenie w bebenek szpaki podrywaja si¢ i uciekaja. Gdy bebenek cichnie znowu dziobig
jablka.

Cwiczenia gimnastyczne: JESIENNE ZABAWY- 25 latki - Zestaw 2

metoda zabawowa 1 nasladowcza

Zabawa orientacyjno- porzadkowa: DUZE LISCIE I MALE LISTKI

Dzieci biegaja w tempie podanym na tamburynie. Na hasto- DUZE LISCIE- wyciagaja si¢ w
gore, na hasto- MALE LISTKI- przykucaja.

Cwiczenie ramion: DRZEWA NA WIETRZE

Dzieci stoja w malym rozkroku, ramiona uniesione w gore. Wykonuja sktony w bok, skrety,
skretosktony- imituja ruch galezi na wietrze

Zabawa z elementem czworakowania: JEZE WSROD LISCI

Dzieci chodza na czworakach. Na umoéwiony sygnat zatrzymujg si¢ 1 przechodza do lezenia
na plecach. Wykonuja swobodne ruchy r¢kami i nogami uniesionymi w gore- jeze bawig si¢
wsrod lisci.

Zabawa z elementem rownowagi: STAN JAK GRZYBEK

Dzieci poruszaja sie swobodnie. Na hasto- STAN JAK GRZYBEK- zatrzymuja sie
Zabawa z elementem podskoku: SKACZACE KASZTANY

Dzieci- kasztanki, podskakuja obunéz w miejscu. Na hasto- KASZTANKI SPADAJA-
przykucaja i przechodza do lezenia bokiem, nast¢pnie turlajg si¢

Cwiczenia oddechowe: Liscie na wietrze

Dzieci dmuchajg na liscie wyciete z papieru



Zestaw ¢wiczen gimnastycznych dla grupy Kreciki (3 i 4latki) z uwzglednieniem ¢wiczen

korygujacych wady postawy i éwiczen przeciw plaskostopiu.

Zestaw |

Miejsce ¢wiczen: Sala gimnastyczna lub sala zabaw.

Przybory: Woreczki w dwoch kolorach

Zadania:

1. Nauka skoku obunoz przez przeszkody (wieloskoki).

2. Doskonalenie rzutu woreczkiem do celu.

I. 1. Przygotowanie: Woreczki roztozone po calej sali (tyle , ile dzieci). Na polecenie kazde
dziecko staje przy woreczku.

2. Zabawa orientacyjno-porzadkowa "Kto umie stucha¢". Dzieci chodza po sali, rzucaja
woreczkami w gore 1 probuja tapa¢. Na sygnal zatrzymuja si¢ 1 stoja bez ruchu. Woreczki
mogg spas¢ na podtoge, a dzieci czekajg az sygnal pozwoli im na ruch.

IL. 3. Cwiczenie tutowia: Sktony w przod. Ustawienie parami w rozsypce. Dzieci stoja w
rozkroku, tylem do siebie, w odleglosci jednego kroku. Skton w przdd i kilkakrotne
przesuwanie woreczka po podtodze w bramce utworzonej w rozkroku (jedno dziecko
przesuwa woreczek drugiemu), nastepnie wyprost i krotki odpoczynek.

4. Sktony boczne tutowia: Rozkrok, woreczek lezy na lewym barku. Skion tulowia w lewo -
woreczek spada na podtoge. Podniesienie woreczka, utozenie na prawym barku 1 wykonanie
sktony w prawa strone. Cwiczenie powtorzyé kilka razy, wykonujac tyle razy skton w lewo,
CO i W prawo.

5. Cwiczenie mieéni brzucha: "Przenie$ woreczek za glowe". Siad skulny, woreczek whozyé
migdzy stopy 1 przej$¢ do lezenia tytem. Przenies¢ woreczek za glowe i1 podac do
wyciagnietych rak. Nalezy zastosowac ruch ciagly: stopy podaja woreczek do rak 1 wracaja
do lezenia, nastepnie nalezy przenie$¢ nogi za glowe 1 wowczas rece wkladaja woreczek
miedzy stopy.

6. Cwiczenie rownowagi: Dzieci w rozsypce, kazdy trzyma woreczek. Podnie$¢ wysoko
kolano, przerzuci¢ woreczek pod kolanem w gore 1 zlapa¢ go w powietrzu. Powtorzy¢
¢wiczenie kilka razy, stojac na lewej i na prawej nodze.

7. Bieg: "Kto szybciej". Dzieci ustawione w dwoch szeregach, tylem do siebie na srodku sali.

Przed ich stopami nauczycielka rysuje rownolegte linie. Podobne linie wyznaczone sg w



odlegtosci 3-4 krokoéw od szeregdw. Na sygnatl dzieci biegng w kierunku swojej linii (do
ktorej stoja twarzg), ktadg na niej woreczki i1 szybko wracaja na swoje miejsce. Nauczycielka
ocenia doktadnos¢ utozenia woreczkoéw 1 szybkos$¢ wykonania zadania.

8. Cwiczenie tutowia - skretosktony: Dzieci stoja w rozsypce w matym rozkroku, woreczek
trzymajg oburgcz w gorze, lekko w przod, w skos. Sktaniajg si¢ do lewej nogi 1 ktada
woreczek na stopie. Nastepnie, na sygnat podrzucaja stopg woreczek w gore i tapig go
oburgcz. Cato$¢ ¢wiczenia powtarzamy 6 razy: 3 sktony w kierunku stopy lewej i3 [ w
kierunku prawe;j.

9. Rzuty: Dzieci tworza koto, nauczycielka ktadzie obrecz w srodku. Na sygnat dzieci rzucaja
woreczki do obreczy. Nauczycielka wyrdznia t¢ grupe dzieci (ten kolor woreczkow), ktora
miata najwigcej rzutow celnych. Po woreczki idg dzieci kolejno wg wywotywanych kolorow -
czerwone, zielone itd. Rzuty powtorzy¢ kilka razy, celowaé prawa i lewa reka.

10. Cwiczenie nog: Stanie w rozsypce. Trzymajac woreczek migdzy kolanami wykonaé
przysiad, klek podparty i ponownie powsta¢. Wszystkie czynnos$ci powtorzy¢ 3 razy..

11. Poskoki: Utworzenie dwdch kot wg kolorow woreczkow. Woreczki leza w odstepie
jednego kroku. Kolejne przeskoki obunéz przez woreczki. Po obej$ciu w ten sposob kota siad
skulny za woreczkiem twarza do $rodka.

12. Cwiczenie stop: Lezenie tylem, nogi zgiete w kolanach. Stopy stoja na podtodze,
woreczek lezy przy stopach. Dzieci chwytajg woreczek palcami lewej stopy, podnosza w
gore, zaktadaja noge na noge¢ (lewa na prawa) 1 puszczaja woreczek. Nastepnie prawa stopa
chwyta woreczek i przektada przez lewe kolano. Cwiczenie powtarzamy kilka razy,
chwytajac woreczek lewa 1 prawg stopg na zmiang.

13. Cwiczenie mig$ni grzbietu: Siad skrzyzny, rece na kolanach, woreczek whozony pod
brode i mocno trzymany. Skton tulowia w przod (plecy proste jak deseczka), puszczenie
woreczka na podtoge i wyprost tutowia. Glowa ustawiona prosto. Podniesienie woreczka
prawa (lewa) reka i wozenie pod brode. Cwiczenie powtorzyé kilka razy. Nastepnie potozyé

woreczek na glowie, wsta¢, pochodzi¢ i ztozy¢ woreczek w wyznaczonym miejscu.

Zestaw 11

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.

Przybory: Pudetka od zapatek oklejone w czterech podstawowych kolorach.
Zadania:

1. Doskonalenie rzutu i chwytu.

2. Cwiczenia wyprostne oraz przeciw plaskostopiu..



I. 1. Cwiczenie orientacyjno-porzadkowe i wyprostne: Maszerujecie dookota sali, a mijajac
koszyczek wezcie jedno pudetko. Kto potrafi potozy¢ pudetko na glowie, pomaszerowac,
pobiegaé, usigs¢ skrzyznie i nie zgubic¢ pudetka

II. 2. Cwiczenie tutowia - sktony w przod: Usiadzcie skrzyznie, widzcie pudetko pod brodg i
mocno trzymajcie. A teraz sktoncie si¢ daleko w przdd i potozcie pudetko na podtodze.
Podniescie pudetko, widzcie pod brode i powtorzeie ¢wiczenia. Kto potrafi dtuzej w sktonie
przytrzymac pudetko broda

3. Cwiczenie tutowia - sktony boczne: Usiadzcie skrzyznie , wezcie jedna czesé pudetka w
lewa, druga w prawg rgke 1 przeniescie rece w bok.

4. Cwiczenie migéni grzbietu: Potozcie sie przodem, twarza do mnie. Srodek pudetka odtozcie
na chwile na bok, gorng cz¢$¢ przytozeie do oka i popatrzcie. Kto potrafi unies¢ tokcie i
popatrze¢ przez lornetke ? Sprobujcie. A teraz wstancie i polaczcie pudetka.

5. Cwiczenie rownowagi: Poldzcie pudetko na stopie. IdZcie ostroznie opierajac si¢ na pigcie.
Uwazajcie, zeby pudetko nie spadto. Sprobujcie teraz nies¢ pudetko na drugiej nodze.

6. Bieg: Biegajcie po calej sali, omijajac si¢ zrecznie. Kiedy zawotam: "Pociggi" - ustawcie
si¢ wedlug koloréw pudetek jedno za drugim, tworzac cztery pociagi: zielony, czerwony,
76ty 1 niebieski. Kiedy staniecie w kolejce potozcie pudetka na glowie, a ja sprawdze czy nie
pomylity si¢ kolory wagonikow.

7. Skrety tutowia 1 ¢wiczenie rownowagi: Poszukajcie sobie miejsca w sali. Stancie na jedne;j
nodze, druga podniescie zgigta w tyl. Sprobujcie potozy¢ pudetko na odwrdconej stopie
(podeszwie) nogi zgigtej. Zmiencie nogg 1 probujcie jeszcze raz wykona¢ ¢wiczenie. 8. Rzuty:
Podrzuécie pudetko w gore i ztapcie.

9. Podskoki: Wtozcie pudetko miedzy stopy (pudetko ustawione pionowo). Skaczcie obun6z
w miejscu i nie wypus$cie pudetka. Kto moze niech probuje skaka¢ obunoz w przéd i w tyt.
I11.10. Cwiczenie tutowia - sktony w przod: Stancie parami, tylem do siebie, w rozkroku, w
odleglosci matego kroku. Sktoncie si¢ w przod, potoczcie do siebie miedzy nogami
pudeteczka. Zrdbcie to kilka razy, wyprostujcie si¢ 1 wymiencie pudetka podajac je sobie nad
glowa.

11. Cwiczenie stop: Usigdzcie skulnie (postawcie nogi na podtodze, kolana razem).
Wyjmijcie $rodek pudetka, chwyccie za krawedz pudetka palcami stopy i podniescie do gory.
12. wstancie, potaczcie pudetka 1 potdzcie na wyciagnietej dtoni. Maszerujcie po obwodzie
kota. Przechodzac koto koszyczka, odtozcie pudetko.

13. Spiew w rytmie marsza na piosenk¢ znang dzieciom..



Miejsce ¢wiczen: Ogrod przedszkolny, trawnik, sala.

Przybory: Krazki w 4 kolorach (dla kazdego dziecka jeden krazek).

1. Dyzurni rozktadajg krazki w duzej odlegtosci jeden od drugiego. W tym czasie dzieci siedzg
w gromadce i $piewajg wraz z nauczycielka znang piosenke.

2. Na polecenie dzieci wstaja, szukajg dla siebie krazka i siadajg na nim skrzyznie.

3. Zabawa orientacyjno-porzadkowa: "Ptaki w gniazdach".

Dzieci-ptaszki siedza na krazkach. Na sygnat wybiegaja, kraza w roznych kierunkach
nasladujac lot ptakéw. Na zapowiedz: "Do gniazd!" @ ptaki wracajg, okrazajg gniazda i
siadaja.

4. Cwiczenie tutowia- sktony w przod: "Pozdrow krazek".

Rozsypka. Krazki lezg na ziemi. Kazde dziecko przed krazkiem w siadzie klegcznym. Na
sygnal dzieci sklaniaja si¢ w przod i1 czotem dotykaja krazka, rece luzno wzdhuz tutowia,
nastepnie prostuja si¢ do siadu klecznego. W czasie ¢wiczen nie unosic si¢ z pigt.

5. Cwiczenie rownowagi i rytmu: Stanie jednonéz, krazek potozony na kolanie nogi
wzniesione] w przdd 1 zgietej. Nauczycielka wyklaskuje tatwy rytm. Dzieci stuchajg i na
polecenie wystukuja na krazku, palcami wolnej reki, ten sam rytm, druga reka przytrzymuje
krazek. Dzieci powtarzaja ¢wiczenie kilka razy stojac raz na lewej, raz na prawej nodze.

6. Zabawa biezna: "Poznaj swoj kolor".

Ustawienie w duzym kole. Przed kazdym dzieckiem lezy krazek. Na znak prowadzacej, t].
podniesienie w gore krazka (np. zielonego), dzieci stojace przed zielonymi krazkami
wybiegajg poza koto, okrazajg je 1 starajg si¢ jak najszybciej wrdci¢ na swoje miejsce. Kolory
wywotuje si¢ na zmiang. Kazda grupa powinna wykona¢ bieg 2 razy.

7. Cwiczenie mig$ni grzbietu: "Przegladamy sie w lusterku".

Lezenie przodem, rece na krazku utozone w poduszke (dton na dtoni). Dzieci unoszg krazek,
opierajac tokcie na ziemi (sprawniejsze moga takze unies¢ tokcie) przegladaja si¢ w lusterku,
usmiechajg sie, robig fadne miny. Nastepnie wracaja do pozycji wyjsciowej i odpoczywaja.
8. Cwiczenie mie$ni brzucha: Rozsypka. Dzieci siedza w siadzie skulnym podpartym, stopy
na krazku. Odsuwac¢ stopami krazek i przesuwac do siebie.

9. Podskoki rozkroczno-zwarte: "Pochod pajacow".

Ustawienie w czterech kolejkach wg koloréw krazkow. Dzieci uktadajg krazki na ziemi w
odlegtosci jednego kroku jeden krazek od drugiego 1 stojg przed nimi w kolejce, nastgpnie

przechodza podskokami rozkroczno-zwartymi w ten sposob, ze omijaja krazki rozkrokiem, a



zeskok wykonujg w przerwach miedzy krazkami. Po trzykrotnym wykonaniu ¢wiczenia
dzieci podnosza krazki, staja luzno w rozsypce.

10. Cwiczenie tutowia - skrety: Siad skrzyzny, przed kazdym dzieckiem krazek. Skret tutowia
i dotkniecie lewym (prawym) uchem krazka, a nastgpnie wyprosi 11. Cwiczenie stopy:
"Przewracanie nalesnikow".

Siad skulny podparty. Dzieci probuja stopami chwyta¢ krazek (jak potrafig) i przewroci¢ go
na drugg strong.

12. Marsz po obwodzie kota i ztozenie krazkow na wyznaczone miejsce.



