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POMPIKOWE DOMOWE PRZEDSZKOLE

Cwiczenia gimnastyczne w domu

Rozwdj fizyczny dziecka w wieku przedszkolnym charakteryzuje sie zwolnieniem tempa
zmian. Dotyczy to zaréwno wysoko$ci i ciezaru ciata dziecka, jak i wielko$ci poszczegolnych
organdw. Przebieg zmian rozwojowych w tym wieku jest raczej rownomierny.

Sylwetka dziecka w tym wieku powinna stawac sie bardziej harmonijna i smuklejsza. Kosci
dziecka powoli zmniejszajg zawarto$¢ wody, a zwieksza sie wysycenie ich sktadnikami
mineralnymi.

Na ten tydzien przygotowatem ¢wiczenia z pitka, aby wspomaoc prawidtowy rozwoj fizyczny
naszych dzieci. Do ¢wiczen potrzebna jest pitka gumowa Sredniej wielkoSci.

Zapraszam do ruchu przez zabawe.

Cwiczenie 1:
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Dziecko lezy na brzuchu trzymajac przed sobg pitke. Rodzic siedzi po turecku naprzeciwko
dziecka w odlegtosci 1,5 metra. Dziecko unosi tokcie nad podtoge i odepchnieciem toczy pitke
do rodzica lub rodzenstwa.

Cwiczenie 2:

Dziecko lezy na brzuchu. Trzyma w dtoniach pitke. Naprzeciwko w odlegtosci 1,5 metra
siedzi rodzic z dtonmi splecionymi przed soba. Dziecko unosi tutow i stara sie trafi¢ pitkg do
,K0Sza”.

Cwiczenie 3:

Dziecko i rodzic siedzg odwrdceni plecami do siebie w odlegtosci 1 metra. Dziecko trzymajac
pitke wykonuje skret tutowia i podaje pitke rodzicowi.

Cwiczenie 4:

Dziecko wykonuje siad prosty i stara sie przetoczy¢ pitke jedng rekg po podtodze wokédt
wiasnego ciata.

Cwiczenie 5:

Dziecko lezy na plecach z nogami ugietymi w kolanach i podniesionymi do gory (miedzy
udami a tutowiem utrzymuje kat prosty). Rece lezg za gtowg w pozycji skrzydetek. Rodzic
ktadzie pitke na tydkach dziecka, a dziecko stara sie utrzymacé pozycje, aby pitka nie spadta.

Cwiczenie 6:
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Dziecko wykonuje siad prosty i trzyma pitke przed sobg. Stara sie rzuci¢ pitke nad gtowg do
tytu - do rodzica, ktory siedzi za jego plecami w odlegtosci 2 metréw.

Cwiczenie 7:

Dziecko lezy na plecach z nogami opartymi o Sciane. Rodzic wktada pitke dla dziecka miedzy
stopy a Sciane. Dziecko turla pitke po Scianie w gére i w dot.

Cwiczenie 8:

Dziecko stoi tytem do $ciany, rece ustawione w pozycji skrzydetek. Plecami dociska pitke do
Sciany. Dziecko stara sie wykonac kilka przysiadow tak, aby pitka nie spadta.

00000000000 Zycze mitych wrazen z éwiczen ze swoimi pociechami i duzo zdrowia.

tukasz Lukasiewicz -0 rehabilitant
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