DZIEN DOBRY DZIECI | RODZICE Z GRUPY “STOKROTKI”
Sroda 19.01.2022
AKTYWNOSC RUCHOWA
Temat tygodnia: Swieto babci i dziadka
Temat dnia:  Zabawy ruchowe zapobiegajgce wadom postawy- wzmacnianie
mies$ni brzucha i grzbietu
Cele: ksztattowanie prawidtowej postawy ciata, wdrazanie do poprawnego

wykonywania ¢wiczen.

Zestaw ¢éwiczen wzmacniajacych miesnie brzucha i grzbietu

1. Rozgrzewka:

— bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan przez 15 sekund,

— 10 pajacykow,

— 10 sek duzych wiatrakow w przod (tj. naprzemianstronne krgzenia ramion w przéd),
— 10 sek duzych wiatrakow w tyt (tj. naprzemianstronne krgzenia ramion w tyt)

— 5 razy krgzymy biodrami w prawg i 5 w lewg strone (dtonie uktadamy na
bioderkach),

— tgczymy nogi, ktadziemy dfonie na kolana i 5 razy zginamy i prostujemy ztgczone
kolana (zwracajgc uwage na ztgczone stopy),

— 10 tzw. "piteczek" w miejscu (skoki obun6z w miejscu),

— w siadzie skrzyznym: klaskanie nad gtowg i z tytu za plecami x 10.

2. Zabawa "Jakim jestem zwierzatkiem?"

Kazda osoba zastanawia sie jakim chciataby by¢ zwierzatkiem. Ustalamy kolejno$¢
uczestnikow. Uczestnik przy pomocy ruch swojego ciata prezentuje wybrane przez
siebie zwierzgtko. W czasie zabawy mozna wydawac dzwiegki, ale nie mozna mowic
ludzkim gtosem. Pozostali uczestnicy zgadujg o jakie zwierze chodzi.

3. Cwiczenia wzmacniajace migsnie brzucha i grzbietu:

a) W pozycji niskiej - klek podparty, tj. podtoge dotykajg kolana oraz dfonie utozone
pod klatkg piersiowa, posladki uniesione).

Ruch: na "raz" podnosimy i prostujemy w kolenie dowolng noge, na "dwa" noga
wraca na miejsce, na "trzy" podnosimy i prostujemy drugg noge i na "cztery" —
powrdt. Powtarzamy 5 razy na kazdg strone. Zwracamy uwage aby wyprostowana
noga byta przedtuzeniem kregostupa.

b) Przejscie do siadu klecznego, tj. posladki na pietach, kolana i stopy ztgczone,
plecy proste, dtonie utozone na udach.


https://p13elblag.szkolnastrona.pl/art,1290,zestaw-cwiczen-nr-3-wzmacniajacych-miesnie-brzucha-i-grzbietu

Ruch: na "raz" uniesienie prostych ramion do goéry nad gtowe, na "dwa"
opuszczenie rgk na podtoge (do wyprostowania rak), wytrzymujemy ok 5 sekund
i powtarzamy piec razy.

c) Powrdét do pozycji kleku podpartego — na "raz" brode zblizamy do prawego
kolana, na "dwa" wracamy do pozycji wyjsciowej, na "trzy" zblizamy brode do
lewego kolana, a na "cztery" powrét. Powtarzamy 5 razy na kazde kolano.

d) Przechodzimy do lezenia przodem, tj. na brzuchu. Prostujemy rece do przodu
i tgczymy nogi.

Ruch: Na "raz" unosimy rece, szyje i glowe do gory — wykonujemy wdech. Na "dwa
powrot | wydech. Powtarzamy 5 razy.

Zostajemy w tej samej pozycji i na "raz" unosimy w tym samym czasie rece i nogi
do gory - wdech, na "dwa" wydech i powrét. Powtarzamy 5 razy.

4. Zabawa "Pajak i muchy"

Wybrana osoba jest "pajgkiem", a pozostate osoby to "muchy", ktére latajg dookota
pokoju. Na hasto "Pajgk!" wszyscy sie zatrzymujg. Kto nie zdgzy sie zatrzymac lub
poruszy sie — odpada (siada w ustalonym miejscu).

5. Zabawa "Minutka"
Wybrana osoba trzyma stoper, a pozostate przechodzg do lezenia na plecach. Na

hasto "minutka" wszyscy zamykajg oczy i prébujg wstaé, gdy uznajg, ze wtasnie
uptyneto 60 sekund. Kto najlepiej wyczuje uptyw czasu - wygrywa.

Zapraszam do wspolnych zabaw w domu

https://www.youtube.com/watch?v=uYkvDRRrtnM

https://www.youtube.com/watch?v=cd9 JhvGzVI

Dziekuje za udziat we wspdlnej zabawie.
Mirostawa Gad
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