Zabawy ruchowe - gimnastyka ogélnorozwojowa

Przygotowanie do ¢wiczen:

- swobodny ubidr dziecka, niekrgpujacy ruchow

- porzadkujemy miejsce ¢wiczen, staramy si¢ aby byto jak najwiecej miejsca do zabawy

- pamigtajmy, ze najwazniejsza jest dobra zabawa i wspdlne spedzanie czasu

- jezeli co$ nie wychodzi zrezygnuj z ¢wiczenia, przejdz do nastgpnego zadania, zwracaj
uwagg na bezpieczenstwo dziecka podczas wykonywania podanych nizej zadan

- €0 to znaczy 1x1x1 - 1 minuta pracy, 1 minuta przerwy i ponownie 1 minuta pracy (przerweg
wykonujemy lezac na plecach lub siedzac w siadzie skrzyznym, wykonujac przy tym wdech
nosem, wydech ustami)

Cwiczenia:

1. Usiadz jak najszybciej - rodzic daje sygnat biegajacemu dziecku poprzez klasnigcie
kiedy ma usig$¢ na podtodze w siadzie skrzyznym. Sygnal klasniecia rak, dziecko siada jak
najszybciej w siadzie skrzyznym w poprawnej pozycji, wazne jest aby plecy byly proste,
fopatki $ciggniete. Rodzic sprawdza i koryguje pozycje dziecka.

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty, 1x1x1

2. Wiewiorki za drzewo - dziecko biega wraz z rodzicem w dowolnym kierunku. Rodzic
mowi hasto: wiewiorka za drzewo | Ssam zatrzymuje si¢ z wyprostowanymi plecami.
Zadaniem dziecka  jest jak najszybciej ustawi¢ si¢ tylem za rodzica plecami
(plecy do plecow).

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty, IxIx1

3. Marsz rakow - dziecko porusza si¢ w podporze tylem, jak raczek (zdjecie nr 2)
w dowolnym kierunku. Mozna roéwniez potozyé na podilodze zabawki, a zadaniem dziecka
bedzie je oming¢ chodzac jak rak.

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty, 1x1xI

4. Plynaca lédka - rodzic z dzieckiem fapig si¢ za rece siedzgc w siadzie ugietym na
przeciwko siebie, stykaja si¢ stopami. Trzymajac si¢ za r¢ce nasladujemy plynaca todke,
poprzez przecigganie si¢ (podczas przeciggania wspoOlpracujemy ze soba, delikatnie
pochylamy si¢ 1 odchylamy).

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty



5. Skoki kangura - dziecko na sygnat rodzica skacze jak kangur obunéz w gére. Dla
utrudnienia i dobrej zabawy mozna dotozy¢ do tego pitke tzn. zadaniem dziecka podczas
skokow jest utrzymanie pitki pomigdzy kolanami.

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty, 1x1x1

6. Rzut pilki - dziecko i rodzic staja na przeciwko siebie oddaleni 0 2 metry i rzucaja do
siebie pilke, fapig i odrzucaja na zmiang.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

7. Rzut pilki w gore — dziecko podrzuca pitke do gory i probuje ja ztapaé, jezeli dobrze
mu to wychodzi mozna dolozy¢ klasnigcie w dlonie tzn. po podrzuceniu pitki dziecko
klaszcze 2-3 razy i dopiero tapie pitke.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

8. Kto dalej skoczy — rodzic wyznacza linig, z ktorej beda oddawane skoki z miejsca
obunodz, tak zwang lini¢ startu. Wykonujemy skoki z miejsca, rywalizujemy z dzieckiem kto
odda dalszy skok.

Wykonujemy 6 skokow.

9. Stoliczek — dziecko i rodzic siedza w sadzie ugietym, rece oparte z tylu na podiodze
(zdjecie nr 1). Na hasto stoliczek, przechodzimy do podporu tylem (tworzymy stolik — zdjecie
nr 2). Na brzuchu mozemy potozy¢ zabawke, klocek, ktory bedzie imitowat $niadanie, obiad,

kolacj¢ podana na stole.

Cwiczenie wykonujemy 6 razy.
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10. Kotki spaceruja, kotki robia koci grzbiet, kotki §pig — na hasto rodzica kotki
spaceruja, dziecko chodzi na czworaka (kolana w gorze, nie dotykaja podlogi), na hasto kotki
robig koci grzbiet wykonujg tzw. ,,Koci grzbiet” (zdjecie nr 3), na hasto kotki $pig dzieci
wykonuja ,,ukton japonski” (zdjecie nr 4) i w takiej pozycji zostaja 30 sekund.

Zabawe powtorzy¢ 4 razy przeplatajac hasta.
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11. Masaz — dziecko w siadzie skrzyznym, rodzic siedzi za dzieckiem. Wykonujemy

dziecku masaz ramion, po uptyni¢ciu 90 sekund zamiana rol.
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