Zabawy ruchowe z gimnastyki ogolnorozwojowej

Przygotowanie do ¢wiczen:

- swobodny ubidr dziecka, niekrgpujacy ruchow

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

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

- jezeli co$ nie wychodzi zrezygnuj z ¢wiczenia, przejdz do nastgpnego zadania, zwracaj

uwage na bezpieczenstwo dziecka podczas wykonywania podanych nizej zadan

1. Ptaszki fruwaja - dziecko biega w dowolnym kierunku na okre$lonym polu 2x2m
1 imituje lecacego ptaszka, rozktada szeroko rgce i macha nimi, jak ptaszek skrzydetkami. Na
sygnat rodzica np. klasniecie w rece, dziecko ma za zadanie wylagdowac - usigs¢ w siadzie
skrzyznym. Po wyladowaniu dziecka 1 ustabilizowaniu pozycji, wyprostowaniu plecow

ok. 5 sekund dajemy ponowny sygnat do lotu ikolejnie do ladowania.

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty

2. Smerfy i Gargamel - dziecko, jest smerfem biega na polu ok. 2 metréw w dowolnym
kierunku. Na hasto rodzica — Gargamel - dziecko staje na baczno$¢ z prostymi plecami
1 rekoma wzdhuz tutowia, w ten sposob smerf chowa si¢. Rodzic jest Gargamelem udaje, ze
szuka smerfow i chce je ztapaé. Smerf nie moze si¢ poruszy¢ inaczej Gargamel go zlapie. Po
10 sek. stania nieruchomo smerfa, rodzic daje sygnat, ze Gargamel poszedt. Dziecko znowu

biega.
Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty

3. Stonko $wieci deszczyk pada - dziecko biega w réznych kierunkach na polu zabawy
2x2. Na hasto deszczyk pada dziecko przyjmuje pozycje przysiadu podpartego i stuka
paluszkami o podloge imitujac padajacy deszcz, taka pozycje utrzymuje okolo 5 sekund po
czym znowu biega. Na hasto slonko $wieci dziecko zatrzymuje si¢, wspina si¢ na palce,

wyciaga raczki w gore do stonca. Taka pozycje utrzymuje ok. 5 sekund po czym znowu biega.

Czas trwania ¢wiczenia 3 minuty



Zdjecie nr 1. Pozycja, ktora dziecko przyjmuje na sygnatl deszczyk pada.

4. Pajacyki - z pozycji stojacej wykonujemy podskoki w gore ze wznosem ramion w gore

nad glowg i rozstawem ndg. W ruchu powrotnym opuszczamy ramiona i tgczymy nogi.
Wykonujemy 10 pajacykow.
5. Rozciaganie mie$ni dwuglowych — dziecko siada w siadzie prostym (zdjecie nr 2)

i na sygnal rodzica lapie si¢ za palce u stop, przytrzymuje je okoto 5 sekund i puszcza. Wazne

w tym ¢wiczeniu jest zeby dziecko przy probie ztapania palcy stop nie uginato kolan.

Powtorzyc¢ 5 razy.

Zdjecie nr 2



6. Rowerek w podporze - Rodzic wraz z dzieckiem przyjmuja pozycje w podporze ha

wyprostowanych rekach (zdjecie A), na sygnat stowny rodzica np. start, dziecko i
wspoléwiczacy rodzic zaczynaja naprzemienng prace nodg, przyciggajac nogi do klatki

piersiowej, na zmiang raz lewa noga, raz prawa (zdj¢cie B)

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty, po tym ¢wiczeniu 1 minuta przerwy w lezeniu na plecach

Zdjecie A. - pozycja startowa. Zdjecie B. - pozycja po przyciggnigciu nogi do siebie.

/. Kozlowanie pilka - dziecko i rodzic staja na przeciwko siebie oddaleni o 1-2 mety i na
zmiang podaja do siebie pitke¢ po koZle, czyli podaja poprzez jedno odbicie od ziemi, pitka

musi by¢ rzucona z odpowiednig silg tak aby dziecko miato mozliwos$¢ chwycenia pitki.

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty

8. Zjezdzalnia dla pilki w podporze tylem — Dziecko siada w siadzie prostym
(zdjecie nr 2) na jego udach lezy pitka. Na sygnat rodzica dziecko przechodzi do podporu
tytem (zdjecie nr 3), pitka zjezdza w dot.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.



Zdjecie nr 3

9. Turlanie pilki stopami — Dziecko pozostaje w siadzie prostym i trzyma pitke
pomiedzy stopami. Na hasto rodzica podnosi proste nogi nad podloge i obraca pilke
w stopach. Wykonuje zabawe¢ okoto 15 sekund i opuszcza nogi. Chwila odpoczynku

1 powtdrka zabawy.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

10. Chodzenie po linie — dziecko udaje, Ze idzie po linie, musi przejé¢ stopa za stopg po

wyznaczonej przez rodzica trasie. Dlugos¢ trasy 2-3m.

Cwiczenie powtarzamy 5 razy.

11. Niedzwiedz — dziecko chodzi na palcach na polu zabawy 3x3 - udaje, ze skrada sic
przez las, na hasto rodzica - niedzwiedz si¢ zbliza - dziecko zamienia si¢ w kamien, siada
w siadzie klecznym opuszcza glowe do podiogi 1 zakrywa ja raczkami, po okolo 5 sekundach,
rodzic daje sygnal, ze niedzwiedZ sobie poszedl i dziecko wraca do chodzenia na palcach.
Zabawe powtarzamy kilkukrotnie, na samym koncu staramy si¢ tak poprowadzi¢ zabawe aby
dziecku udalo si¢ wyj$¢ z lasu 1 uciec przed niedzwiedziem np. ,,moOwimy jestes juz blisko
wyjscia z lasu, zaraz uda Ci si¢ uciec przed niedzwiedziem, idZz cicho na paluszkach

,BRAWO wyszedle$ z lasu nie dales si¢ ztapac”

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty

UDANEJ ZABAWY






