W zdrowym ciele, zdrowy duch!

Przedstawiam 7 zestawow ¢wiczen dla dzieci (na kazdy dzien tygodnia inny zestaw) po 5

¢wiczen, czas ¢wiczen 20 minut.
Kazdy schemat zawiera ¢wiczenia z réznych rodzajow aktywnosci, na przyktad:
Gibkos¢
Skocznos¢
Zwinno$¢

Szybkosé

Sita




7 zestawow ¢wiczen dla dzieci:

Zestaw # 1

1. Podskoki obun6z jak male pileczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko
szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko
szybko szybko

2. W kleku podparty wykonujemy na przemian ,koci grzbiet”, nastepnie ,plecy
zapadnigete (wklgste)”. (okoto 8 powtdrzen)

3. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono probuje chodzi¢
na r¢kach do przodu, do tylu, zmienia¢ kierunek. (+/- do przejscia 15 metrow)

4. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metrow w réznych
kierunkach)

5. Szybki sprint w miejscu.
Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie (mozemy poda¢ tempo na instrumencie: bgbenku, tamburynie,

cymbatkach, garnku, tyzkach, marakasach itd.).
Zestaw # 2

1. Klgk podparty, wykonujemy ruch do tyhu, opierajac posladki o stopy, rownoczesnie
chowamy glowe migdzy ramiona. Powracamy do klgku podpartego. (+/- 10 ruchow)

2. Mate zabki: skaczemy do przodu obundz z glgbokiego przysiadu (10 zabich skokow).

3. Cwiczenie duzych grup miesniowych “Kto silniejszy”. Siadamy naprzeciwko dziecka:
siad skrzyzny. Podajemy sobie rece. Kolana dotykaja Przeciggamy si¢ raz w jedna, raz
w drugg strone.

4. Mata migkka pilka Iub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy obrét: raz w lewo, raz w prawo

5. Siadamy. Na ustalony znak jak najszybciej podrywamy si¢ z podlogi i klaszczemy.
Cwiczenie uspokajajace

Maszerowanie przy ulubionej piosence.






Zestaw # 3

1. Dzieci stoja w rozkroku, ramiona uniesione w gor¢. Poruszaja ramionami kotyszac si¢
na boki. Na haslo ,bardzo silny wiatr” zataczamy kolo od gory do sklonu
poglebionego.

2. Stajemy przodem do $ciany. Odpychamy si¢ i klaszczemy przed sobg. (12 powtdrzen).

3. Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.

4. Biegamy w tempie przez nas podanym np. na bgbenku. Na hasto “Lis” zajaczki
chowaja sig¢, czyli: przysiad podparty, glowa nisko opuszczona.

5. Zamieniamy si¢ w mate “Wrobelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami) obun6z

w miejscu i do przodu i do tyhu.
Cwiczenie uspokajajace

,»Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopa lezacg na podlodze chuste (serwetke,
chusteczke), podrzucamy ja do gory i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym

odtwarzamy ten ruch wlasnym ciatem. Powtarzamy 3x.



Zestaw # 4

1. Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtonmi za stopy,
unosimy tutéw 1 wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu 17 do tytu)

2. Krecimy skakankag (na takiej dlugosci na jaka pozwalaja nam domowe warunki) a
dziecko probuje ja przeskoczy¢. W miar¢ nabywanej wprawy — krgcimy coraz
szybciej.

3. Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy si¢ za kostki, nogi s3 w delikatnym
rozkroku — maszerujemy do przodu, unoszac raz lewg raz prawg noge. (dystans to
okoto 10 metrow)

4. Biegamy w roznych kierunkach w tempie podanym przez nas na dowolnym
instrumencie. Na sygnal, czyli np. mocne uderzenie w instrument, zatrzymujemy si¢ 1
wykonujemy okr¢zne ruchy ramionami, tzw. skrzydta wiatraka.

5. Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece 1 obchodzimy nogami po obwodzie kota
(Jedno koto w jedng strone, nastgpnie zmieniamy reke 1 zataczamy koto w drugg

strong).
Cwiczenie uspokajajace

,Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, glowa zblizona do kolan — wydech. Nastepnie

siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gore — wdech




Zestaw #5

1. Ukladamy dwie linie w odleglo$ci 2m od siebie, migdzy nimi uktadamy klocki w linii
prostej w odleglosci okoto 1 m od siebie. Przebiegamy miedzy klockami tak, aby nie
dotkna¢ zadnego z nich, omijajac je raz z jednej, a raz z drugiej strony. Powtorzy¢ 3x.

2. Przysiady: w pozycji wyprostowanej uginamy nogi w kolanach, nastepnie prostujemy.
Pilnujemy prawidlowej postawy, plecy prosto, rece wyciagnigte do przodu. (7
powtorzen)

3. ,,Piramida” — grupujemy klocki np. duplo (ewentualnie wigksze dla mtodszych dzieci)
wedle kolorow (kolorow tyle ilu jest zawodnikow). Ustalamy tor. Biegniemy,
przenoszac klocki swojego koloru na drugi koniec toru. Ukladamy piramide. Drugi raz
rozpoczynamy z konca, na ktérym uzbieraliSmy pierwszg piramidg. Kto pierwszy ten
lepszy. Powtorzy¢ 2x.

4. Przygotowujemy podwyzszenie (moze to by¢ stopien na schodach, malty niesuwajacy
si¢ taborecik tazienkowy), wskakujemy obun6z na podwyzszenie (7 razy)

5. Razem z dzieckiem, w r6znych pozycjach jednoczesnie podajemy sobie woreczki z
grochem (lub inny przedmiot) (goéra, dotem). Za skretem w lewo 1 w prawo. (7 razy w

kazda strong)
Cwiczenie uspokajajace
Marsz zwykly i we wspigciu, marsz zewnetrznych i wewnetrznych krawedziach stop.
Zestaw # 6

1. Do tego ¢wiczenia przyda nam si¢ 1,5 1 butelka z woda (petna). Stajemy na butelce 1
probujemy utrzymac¢ rownowage. Kto da rade dtuzej?

2. Siadamy w do$¢ duzym rozkroku, robimy sktony z poglebieniem do lewej nogi ( ,,raz,
dwa, trzy” wicksze poglebienie, na ,4” — prostujemy si¢), staramy dotkna¢ stopy.
Powtarzamy te samg aktywnos$¢ do prawej nogi. Pamigtajmy o nogach prostych w
kolanach

3. Spadajace gwiazdki. Podskakujemy z szeroko rozlozonymi w goére re¢koma oraz
szeroko rozstawionymi nogami. Ladujemy do p6tprzysiadu. (10 powtorzen)

4. Bierzemy pilke, odbijamy ja o podloge i tapiemy stojac w miejscu. To samo ¢wiczenie

mozemy wykona¢ w ruchu. Kazda wersje powtorzy¢ 4x.



5. Samochody” — dzieci (samochody) jezdza po pokoju w dowolnym My pokazujemy
kolory (recznik, szarfa, klocek itp.), czyli swiatta drogowe. Dzieci reaguja: czerwony

kolor — stoja, zielony — jada.
Cwiczenie uspokajajace

Lezymy na plecach. Kladziemy na klatce piersiowej np. woreczek (lub dowolny inny
przedmiot). Robimy wdech nosem, wydech ustami (woreczek podnosi si¢ i opada —

obserwujemy przedmiot).

Zestaw # 7

1. Stoimy z dzieckiem w szeregu, jedno za drugim 1 wykonuja podskoki na jednej nodze
po obu stronach wyznaczonej linii, po czym zmiana nogi. Nast¢gpna wersja ¢wiczenia
przeskoki przez lini¢ obundz. Kazda wersj¢ powtarzamy 2x.

2. Lezymy przodem i robimy nozyce pionowe ramion, a nast¢pnie nozyce pionowe
nogami. Powtarzamy 3x. Nastepnie w lezeniu przodem naprzemianstronny wznos
prawego ramienia i lewej nogi, a nastepnie lewego ramienia i prawej nogi. Powtorzy¢

3X.



3. Ustawiamy si¢. Przed nami w odleglosci 5 krokéw stawiamy kosz. Na sygnat
bierzemy np. woreczki 1 wrzucajmy do kosza. Liczymy ilo§¢ woreczkow z rzutow
niecelnych. Tyle ile bylo rzutow niecelnych obiegamy kosz dookota. Powtarzamy x 3.

4. Siadamy na kolanach, kladziemy chust¢ na kolana, chwytamy chuste¢ — skrecamy
tuldw w prawg strong 1 przektadamy chuste oburacz za siebie, powracamy do pozycji
wyjsciowej, skrecamy tutdow w lewo, chwytamy chuste 1 ktadziemy z powrotem na
kolanach. Powtarzamy 3x.

5. Wyscigi do ustalonych wczesniej miejsc. Albo mierzymy czas albo z partnerem — kto

pierwszy.
Cwiczenie uspokajajace

Stojac trzymamy oburacz chuste, dmuchamy w nig tak, aby ulozyta si¢ poziomo.




