Grupa I- Praca zdalna 18.11.2021 r.- Gimnastyka ogélnorozwojowa z elementami gimnastyki
korekcyjno- kompensacyjnej

Zabawy rzutne z poduszkami

Serdecznie zapraszam dzieci, rodzicéw i rodzenstwo do wspdlnych zabaw z przedmiotem,
ktory kojarzy si¢ kazdemu z czyms$ przyjemnym, mi¢ciutkim, do ktorego lubimy si¢ przytulac
i na pewno cho¢ jeden taki przedmiot znajdzie si¢ w kazdym domu- poduszka. Taka poduszka
moze by¢ swietnym rekwizytem gimnastycznym;)

Aby rozpocza¢ gimnastyke, zawsze trzeba si¢ do niej przygotowac poprzez rozgrzewke,
rozruszac si¢, aby unikna¢ przecigzenia mi¢s$ni i kontuzji. Zapraszam zatem do zabawy
ruchowej przy piosence DJ Miki- ,,Rece do gory”. Po¢wiczmy razem z matpkami, robmy to,
co one, a Z pewnoscig si¢ rozgrzejemy ©

Piosenke znajdziemy na stronie:
https://www.youtube.com/watch?v=EuCip5y1464&list=PLt3FJASY|FdZHGrQHchgQekf2al

GgeAy0

Po rozgrzewce zapraszam do zabaw i ¢wiczen z poduszkami:

- Marsz z poduszka na dtoni, raz na jednej dloni, raz na drugiej- maszerujemy w pokoju po
kole, trzymajac poduszke potozong na otwartej dloni; podczas marszu przektadamy sobie
poduszke na druga dton w taki sposob, aby nie spadta na podtoge;

- Cwiczenie dtoni i palcow z poduszkami:, uciskamy palcami i dtonmi poduszke (raz jedng
dlonig, raz druga, potem obiema na raz), gtaszczemy delikatnie poduszke, ktujemy poduszke
pojedynczymi palcami (kazdym z osobna), masujemy dtonie poduszka (§ciskamy dtonmi
poduszke, skrecamy ja delikatnie, probujemy ztozy¢ na pot, a potem rozwiesié, jak przy
praniu), dbamy o wyczucie kazdego palca; chwytanie poduszki za pomoca par palcéw, po
kolei: kciuka z ostatnim, z serdecznym, ze sSrodkowym, ze wskazicielem- raz u prawej dtoni,
raz u lewej;

- Cwiczenia rozmachowe rak z poduszkami- przy dowolnej muzyce dzieci maszeruja po kole,
trzymajac poduszke w dtoni i wykonujac wymachy rak z poduszka: w gore, w dot, na boki,
przed sobg, po skosie- gora- dot/ dot- gora, raz jedng reka, a potem druga;

- W marszu odktadanie poduszki do celu/ zabieranie poduszki z celu- dzieci nadal maszeruja
po obwodzie kota a rodzice wyznaczaja im cel- miejsce, na ktore majg odtozy¢ poduszke.
Podczas marszu dzieci odktadajg poduszke do celu, a potem zabierajg jg z celu.

- Rzuty poduszka do celu na réznych odleglosciach: rodzice wyznaczajg dzieciom cel, do
ktérego maja trafi¢ poduszka (np. obrecz hula hop, miska plastikowa, wiadro, koc zlozony w
kostke itp.). Ponadto rodzic wyznacza lini¢ rzutu, czyli miejsce, z ktérego dziecko bedzie
rzucaé (np. linia dywanu, potozona kredka itp.). Dzieci wykonuja najpierw rzut na bliskim
dystansie, np. ok. metra- reka prawa, rgka lewa, oburacz (przodem), a potem stopniowo
mozna zwicksza¢ dystans, wg potrzeb dziecka.

- ,,Poduszkowy odpoczynek’- na koniec kazdych ¢wiczen nalezy uspokoi¢ i odprezy¢ swoj
organizm. W tym celu ktadziemy si¢ na dywanie/ kocu tylem, czyli na plecach, ktadziemy


https://www.youtube.com/watch?v=EuCip5y1464&list=PLt3FJASYjFdZHGrQHchgQekf2a1GgeAy0
https://www.youtube.com/watch?v=EuCip5y1464&list=PLt3FJASYjFdZHGrQHchgQekf2a1GgeAy0

sobie poduszke na brzuchu. Rece leza wzdhuz ciata, nogi sa wyprostowane, cate ciato jest
rozluznione. Oddychamy swobodnie, obserwujac, jak poduszka lezaca na naszym brzuchu, w
rytm naszego oddechu podnosi si¢ i opada. Po wykonaniu ok. dziesigciu takich oddechow,
odktadamy poduszke i delikatnie si¢ podnosimy- najpierw powoli siadamy, p6zniej powoli
przechodzimy do kleku, po chwili podnosi si¢ najpierw jedna noga, potem druga noga i
powoli si¢ prostujemy. Teraz mozemy si¢ juz potozy¢ na podusi i na t6zku®©

Udanej gimnastyki zyczy Pani Marzenka ©



