Grupa Il- 17.11.2021 r. Praca zdalna- rodzinne zabawy z poduszkami

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

Aby rozpoczaé gimnastyke, zawsze trzeba si¢ do niej przygotowac poprzez rozgrzewke,
rozruszac sig, aby unikna¢ przecigzenia mi¢éni i kontuzji. Zapraszam zatem do zabawy
ruchowej przy piosence DJ Miki- ,,Re¢ce 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=PLt3FJASYjFdZHGrQHchgQekf2al

GgeAy0

Po rozgrzewce zapraszam do zabaw i ¢wiczen z poduszkami:

1) ,,Marsz z poduszka na glowie”- ktadziemy sobie poduszke¢ na glowie i maszerujemy w
dowolnych kierunkach po pokoju. Podczas marszu probujemy przykucnaé, w taki sposob, aby
poduszka nam nie spadta, nastepnie wykonujemy obrét, nawet podskok, kontrolujac
poduszke;

2) ,,Marsz z przektadaniem poduszki z r¢ki do reki”- podczas marszu przektadamy poduszke z
jednej reki do drugiej, nastepnie przektadamy ja sobie za plecami 1 przed brzuchem. Podczas
marszu podajemy sobie rowniez poduszke migdzy domownikami, starajac si¢, aby poduszka
nie wypadta na podloge;

3) ,,Poduszka pod kolanem”- tym razem zatrzymujemy si¢ 1 stajemy w lekkim rozkroku,
przekladajac sobie poduszke raz pod jednym, raz pod drugim kolanem (podnosimy kolano do

gory);

4) ,,Poduszkowa 6semka”- rowniez stojac w lekkim rozkroku, pochylamy si¢ do przodu o
podajemy sobie poduszke na wysokosci tydek tak, jakby$Smy migdzy nogami rysowali
poduszka 6semke- podajemy sobie poduszke np. tytem za lewa noga, odbieramy ja z przodu
lewej nogi, a nastgpnie przekazujemy ja sobie tylem za prawa noga, przektadamy ja przodem
prawej nogi, nastgpnie podajemy ja sobie tytem za lewa noga itd.;

5) ,,Poduszka i n6zka”:

- maszerujemy po pokoju przesuwajac poduszke wewnetrzng czescia stopy (tak, jak pitkarz
kopie pitke), raz jedng stopa, raz drugg stopg (ale nie palcami); na poczatek moga by¢ to
delikatne przesunigcia, potem mozemy je zintensyfikowaé, probujac np. poda¢ poduszke do
rodzica/ rodzenstwa;

- rozktadamy poduszki na dywanie i maszerujemy, stapajac po nich, najpierw maszerujemy
tak, zeby tylko prawa stopa deptata poduszke, pdzniej tylko lewa, p6zniej obie stopy wchodzg
na poduszke, a na koniec robimy wigksze kroki, aby podczas marszu unikna¢ nadepnigcia na
poduszke. Pamigtajmy, zeby dzieci wchodzity na poduszke, a nie wskakiwaty, bo poduszka
moze si¢ przesunac, przez co dziecko moze straci¢ rOwnowagg i si¢ przewrocic!


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

- stajemy obiema stopami na poduszke i udeptujemy ja, wyczuwamy, jak wypeknienie
poduszki przemieszcza si¢ pod stopami, udeptujemy poduszke raz na brzegach, raz na srodku
1 opowiadamy sobie, co czuja nasze stopy;

6) ,,Podaj mi poduszke”:

- dwie osoby (np. przedszkolak i rodzic, przedszkolak i brat/ siostra) stoja w parze, tytem do
siebie, w lekkim rozkroku, plecy majg blisko siebie. Podajg sobie poduszke nad gtowami tak,
aby poduszka nie upadia na podtoge; nastgpnie podaja sobie poduszke bokiem, na wysokosci
klatki piersiowej przedszkolaka (raz z jednej strony, raz z drugiej strony), na koniec podajg
sobie poduszke pomiedzy nogami;

7) ,,Brzuszki trzymajg poduszki”- przedszkolak i druga osoba (np. rodzic lub brat/ siostra)
stajg buziami naprzeciwko siebie, pomigdzy brzuchy wktadaja poduszke i przytrzymuja ja
brzuchami, aby nie spadta. W ten sposob, nie trzymajac si¢ za rece, probuja przemieszczaé si¢
po pokoju;

8) ,,Poduszkowy odpoczynek’- na koniec kazdych ¢wiczen nalezy uspokoi¢ i odprezy¢ swoj
organizm. W tym celu ktadziemy si¢ na dywanie/ kocu tytlem, czyli na plecach, ktadziemy
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, pdzniej 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 16zku©

Udanej gimnastyki zyczy Pani Marzenka ©



