Zabawy ruchowe z gimnastyki ogolnorozwojowej 10.04.2020

Przygotowanie do ¢wiczen:

- swobodny ubior dziecka, niekrepujacy ruchow

- porzadkujemy miejsce ¢wiczen, staramy si¢ aby bylo jak najwigcej miejsca do
zabawy

- pamigtajmy, ze najwazniejsza jest dobra zabawa 1 wspolne spedzanie czasu

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

-w czasie przerwy pomig¢dzy ¢wiczeniami dziecko lezy lub siedzi i wykonuje
wdech nosem wydech buzig

Cwiczenia:

1. Lot samolotu — dziecko biega w dowolnych kierunkach na okreslonym polu 2x2m. i
imituje lecacy samolot, rozkfada szeroko rece. Na sygnat rodzica np. klasniecie w rece
dziecko ma za zadanie wyladowa¢ w przysiadzie podpartym. Po wyladowaniu dziecka i

ustabilizowaniu pozycji ok. 5 sekund dajemy ponowny sygnal do lotu, i kolejnie do

ladowania, zabawe wykonujemy na czas.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty




2. Przejdz pode mng - dziecko biega wraz z rodzicem na polu ok. 2 metrow w

dowolnych kierunkach na sygnat rodzic staje w rozkroku, zadaniem dziecka jest przejs¢,
przeczolga¢ si¢ miedzy nogami rodzica, po przejsciu dziecka miedzy nogami powtarzamy

zabawe.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

3. Winda jedzie w gore, winda zjezdza w dol (przysiady) - rodzic wraz
z dzieckiem imituja winde, ktéra jedzie raz w gore na ostatnie pigtro, raz w dét na najnizsze
czyli parter. Imitacja jadacej windy jest niczym innym jak zwyklym przysiadem. Cwiczenie
wykonujemy w dwoch seriach po minucie, z minutowg przerwg miedzy seriami. ,,Winda
jedzie w gore (wstajemy), winda jedzie w dot (kucamy)”

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty, po ¢wiczeniu 1 minuta przerwy

4. Przysiad podparty wyrzut nog (¢wiczenie dla 5-6 latkow) - Rodzic wraz
z dzieckiem przyjmujg pozycje w przysiadzie podpartym, na sygnat stowny rodzica np. start -
dziecko 1 wspdtéwiczacy rodzic wyrzucajg nogi za siebie 1 ponownie powracaja do pozycji

wyjsciowej, startowej.

Cwiczenie wykonujemy w dwoch seriach po 10 sekund i minutowa przerwa miedzy

¢wiczeniami.

Zdjecie 1. pozycja startowa. Zdjecie 2. pozycja po wyrzueﬁiu nog za siebie.



5. Zegar - dziecko staje w rozkroku rece uklada na biodrach i poprzez wypychanie bioder

na boki, na zmian¢ imituje tykajacy zegarek, na sygnat rodzica budzik dzwoni dziecko udaje

budzik poprzez krazenie bioder. Po uptywie ok. 5 sekund powtarzamy ¢wiczenie.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

& B
Zdjecie 1. wypchnigcie bioder na boki Zdjecie 2. krazenie bioder

6. Toczenie pilki po brzuchu - dziecko i rodzic stajg na przeciwko siebie oddaleni

0 1 metr 1 na zmiang przetaczaja pitke po brzuchu wokot wiasnej osi, po wykonaniu

¢wiczenia podajemy pitke na drugg strone.
Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

7. Osemka w rozkroku — dziecko i rodzic stajg w rozkroku oddaleni o 1 metr od siebie
1 na zmian¢ wykonuja toczenie pitki miedzy nogami tak zwang 6semke. Po przetoczeniu pitki
miedzy nogami podajemy pitke na drugg strone. Cwiczenie wykonujemy w dwoch seriach po

jednej minucie, w drugiej serii staramy si¢ stang¢ w nieco szerszym rozkroku.
Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

8. Bocian — rodzic i dziecko udajg bociana stojac na jednaj nodze. Podnosimy zgicta

w kolanie nogg i utrzymujemy rownowagg przez 5 sekund, po 5 sekundach zamiana nog.

Czas trwania ¢wiczenia: 1 minuta



9. Lustro — Rodzic staje w swobodnej pozycji i dotyka dynamicznie jakie$ cze$ci swojego
ciala np. nosa, glowy, kolan, piet, kostek. Zadaniem dziecka jest powtdrzenie ruchu po

rodzicu w jak najszybszym czasie. Cwiczenie mozna wykona¢ zamieniajac si¢ rolami.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

10. Rowerek — dziecko lezy na plecach z uniesionymi nogami i imituje jazde na rowerze.
Przy tym ¢wiczeniu mozemy wraz z dzieckiem powiedzie¢ wierszyk ,,jedzie rowerek na
spacerek jaki z tylu ma numerek (liczymy do 10) 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10” wierszyk powtarzamy

do skonczenia ¢wiczenia.
Zdjecie 1. lezenie na plecach z uniesionymi nogami, pozycja wyjsciowa do tej zabawy

Czas trwania ¢wiczenia 2 minuty, po ¢wiczeniu 1 minuta przerwy

11. Przenie$ klocki — Dziecko siedzi w siadzie ugietym, stopy gote. Przed dzieckiem po
prawej stronie lezy 15 matych klockéw lub matych ludzikow. Zadaniem dziecka jest chwyci¢
palcami prawej stopy jeden klocek i przenies¢ go na lewg strong. Kiedy przeniesie wszystkie

klocki. Powtarza ¢wiczenie lewa noga, a klocki przenosi na prawg strong.

12. Minutka — dziecko kladzie si¢ na plecach na podlodze, ma wyprostowane nogi,
zamyka oczy i udaje, ze zapadlo w zimowy sen, rodzic odlicza 60 sekund, w tym czasie
zadaniem dziecka jest maksymalne wyciszenie si¢, nie wolno rozmawiaé, prowadzi¢

jakiegokolwiek dialogu. W czasie tego zadania mamy absolutng cisze.



