Zabawy ruchowe z gimnastyki ogolnorozwojowej

Przygotowanie do ¢wiczen:

- swobodny ubior dziecka, niekrepujacy ruchéow

- porzadkujemy miejsce ¢wiczen, staramy si¢ aby bylo jak najwiecej miejsca do zabawy
- pamietajmy, ze najwazniejsza jest dobra zabawa i wspolne spedzanie czasu

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

1. Kaluze — dziecko biega w dowolnym kierunku, na hasto rodzica ,,mamy kalosze” zatrzymuje
si¢ | skacze w miejscu jak by skakato w katuzy. Po okoto 10 sekundach takich skokoéw rodzic mowi

hasto ,,nie mamy kaloszy”, a dziecko wraca do biegania.
Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

2. Bocian - dziecko maszeruje po pokoju z wysokim unoszeniem kolan, raz prawym raz lewym
udajagc chod bociana. Na hasto rodzica ,bocian odpoczywa” dziecko staje na jednej nodze
i utrzymuje rownowagg ok. 5-10 sekund. Po tym czasie rodzic moéwi hasto ,,bocian idzie”, dziecko
zaczyna chodzi¢ ponownie unoszac wysoko kolana. Kolejny sygnat ,,bocian odpoczywa” dziecko

utrzymuje rownowage na drugiej nodze.

czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty
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3. Szybowiec i helikopter - dziecko biega w r6znych kierunkach majac roztozone szeroko rece,

W ten sposob udaje lecacy samolot. Na hasto rodzica ,.helikopter”, zadaniem dziecka jest poruszanie
si¢ powoli, imitujagc w ten sposdb wolny lot helikoptera, na hasto rodzica ,,szybowiec” dziecko
przyspiesza udajac lot szybowca, ktory porusza si¢ szybciej od helikoptera. Rodzic wypowiada
hasta zabawy na zmiang, zadaniem dziecka jest jak najszybsza reakcja na komendg rodzica. Zabawe

powtarzamy kilkukrotnie.

czas trwania zabawy 2 minuty



4. Wielkoludy i krasnale — Na hasto rodzica — wielkoludy- dziecko maszeruje po pokoju,
udajac wielkoluda, idzie na palcach z wyciagnietymi rekoma ku gorze. Na hasto rodzica ,krasnale”
dziecko przechodzi do przysiadu i probuje porusza¢ si¢ po pokoju w tej pozycji. Zabawe

powtarzamy kilkukrotnie zmieniajac hasta.

czas trwania ¢wiczenia 2 minuty

5. Toczenie pilki — dziecko stojac stawia stope na pitce i okreznymi ruchami probuje toczy¢
pitke, nastepnie toczy ja do przodu 1 do tylu, nie odrywajac stopy od pitki stara si¢ utrzymac

rOwnowage. Zmiana stopy.

Czas trwania zabawy: 1 minuta na stopg

6. Podanie pilki gora i dotem - rodzic z dzieckiem stajg w rozkroku plecami do siebie, podaja
pitke do siebie gorg nad glowa 1 dotem pomigdzy nogami. Powtarzamy podanie pitki 5 razy gorg 15
razy dofem.

7. Podawanie pilki bokiem - dziecko i rodzic w siadzie skrzyznym, plecami do siebie.

Podawanie pitki bokiem, wokot siebie- 5 razy w jedna, 5 razy w drugg strong.

8. Zgniatanie pilki — dziecko w siadzie skrzyznym (zwracamy uwage na proste plecy), trzyma

pitke w rekach. Na hasto rodzica ,,start” probuje z calej sity zgnie$¢ pitke, na hasto rodzica ,,stop”

przerywa. Dobrze aby nasza pitka wybrana do zabawy byta migkka.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

9. Podnie$ pilke stopami — dziecko lezy na plecach, pitka pomiedzy stopami. Zadaniem

dziecka jest unies¢ proste nogi tak aby pitka wskazywata sufit. Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Powtorzy¢ 10 razy.

10. Chodzi mucha po suficie — dziecko lezy na plecach, wycigga nogi i rece w Kierunku sufitu

1 porusza nimi udajac chodzenie po suficie. Rodzic w tym czasie mowi wierszyk ,.,chodzi mucha po
suficie czy wy tez tak potraficie?” Powtarzamy wierszyk 4 razy a dziecko w tym czasie wykonuje

¢wiczenie.
11. Deska (¢w. dla 5-6 latkow) - dziecko przyjmuje pozycje deski (jak nizej) i utrzymuje takg

pozycje przez 20 sekund, po 20 sekundach przerywa éwiczenie i chwile odpoczywa. Cwiczenie

wykonujemy 5 razy. Po skonczonym ¢wiczeniu minuta przerwy.



12. Supermen — dziecko kladzie si¢ na brzuchu, na haslo rodzica ,,supermen leci”, zadaniem

dziecka jest unie$¢ rece i nogi maksymalnie wyprostowane i utrzymanie takiej pozycji przez 20
sekund. Po tym czasie rodzic mowi ,,supermen laduje”, a dziecko przechodzi do swobodnego

lezenia na brzuchu, czekajac na kolejny lot supermena. Cwiczenie powtarzamy 5 razy.

Po skonczonym ¢wiczeniu minuta przerwy.

Pozycja w ktorej dziecko uaje lecacego supermena

13. Przenie$§ chusteczki - rodzic wyznacza lini¢ startu i mety, na starcie 10 rozlozonych
chusteczek higienicznych. Zadaniem dziecka jest przeniesienie chusteczki trzymanej paluszkami

stopy na lini¢ mety. Przy kolejnej chusteczce zmiana stopy. Nalezy przenie$¢ wszystkie chusteczki.



14. Chodzenie nad przepasciq — dziecko udaje, ze idzie nad przepascia, musi przej$¢ stopa
za stopg PO wyznaczonej przez rodzica trasie. Dlugo$¢ trasy 3-4 m (moze by¢ 1,5 metra w jedng

strong 1 1,5 metra w druga)

Cwiczenie powtarzamy 4 razy.
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