Zabawy ruchowe - gimnastyka ogélnorozwojowa 08.05.2020

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. Wiewiorki za drzewo - dziecko biega wraz z rodzicem w dowolnym kierunku. Rodzic
mowi hasto: wiewiorka za drzewo 1 sam zatrzymuje si¢ z wyprostowanymi plecami. Zadaniem
dziecka jest jak najszybciej ustawic si¢ tytem za rodzica plecami (plecy do plecow).

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

2. Rekin si¢ zbliza — rodzic rozklada gazety lub kartki po pokoju. Na haslo rodzica ,rekin
odptywa” dziecko biega miedzy gazetami nie wchodzac na zadng z nich 1 macha ragczkami udajac,
ze ptywa w wodzie. Na hasto rodzica ,;rekin ptynie” zadaniem dziecka jest wej$¢ jak najszybciej na

najblizsza gazete, ktora jest imitacjag wyspy. Hasta powtarzamy naprzemiennie.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

3. Skoki kangura - dziecko na sygnat rodzica skacze po pokoju jak kangur, obundz w gére. Dla

utrudnienia i dobrej zabawy mozna dotozy¢ do tego maskotke tzn. zadaniem dziecka podczas

skokow jest utrzymanie maskotki pomigedzy kolanami.

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

gleboko oddycha (wdech nosem, wydech ustami).

4. Bieg slalomem miedzy pluszowymi maskotkami w linii prostej —rodzic wyznacza
lini¢ startu i mety. Na trasie ustawia 5 pluszowych maskotek w linii prostej w odstepie od siebie.
Zadaniem dziecka jest przebiec migdzy nimi slalomem. Po dobiegnieciu do mety dziecko wraca na
start przeskakujac nad maskotkami. Cwiczenie powtarzamy kilka razy. Mozna wlaczy¢ stoper

1 dziecko probuje wykona¢ ¢wiczenie w coraz krotszym czasie.

5. Przejscie na palcach — maskotki rozlozone jak w zadaniu 4. Dziecko idzie na palcach od

startu do mety, przechodzac nad roztozonymi maskotkami. Wraca na pigtach przechodzac nad

roztozonymi maskotkami. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

6. Bieg miedzy pluszowymi maskotkami w linii lamanej - rodzic ustawia

5 pluszowych maskotek w linii tamanej w odstepie od siebie (rysunek 1). Zadaniem dziecka jest



przebiec w linii tamanej i okrazy¢ kazda maskotke. Po dotarciu na met¢ dziecko biegnie z boku toru,

wraca na start. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.
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Rysunek 1 kropki - ustawienie maskotek w linii tamanej, kreski - kierunek biegu dziecka

7. Zbierz maskotki — maskotki roztozone jak w zadaniu 6. Dziecko dobiega do pierwszej
maskotki i przenosi ja na lini¢ mety. Biegnac z boku toru wraca na start. Tak powtarza zadanie

z kazda kolejng maskotka, az wszystkie przeniesie na lini¢ mety.

8. Podrzué, zlap, klasnij — dziecko bierze maskotke w rece i podrzuca jg do gory, w chwili

kiedy maskotka jest w gorze dziecko musi klasng¢ w rece, a nastepnie ztapa¢ maskotke tak aby nie
spadla na podloge. Jezeli ¢wiczenie nie sprawia trudnosci dziecku mozemy je utrudni¢, w ten

sposob aby dziecko klaskalo za plecami. Cwiczenie powtarzamy 10-15 razy

9. Maskotka nad glowa i za plecami — dziecko siada w siadzie skrzyznym (zwracamy

uwage na wyprostowane plecy) trzyma maskotke w rece. Dziecko przektada maskotke z reki do
r¢ki nad glowa i za plecami. Maskotka krazy wkoto raz nad glowa, raz za plecami. Rodzic moze

zmienia¢ kierunek, w ktérym krazy maskotka.

Czas trwania zabawy 2 minuty

10. Stoliczek z maskotka miedzy kolanami — dziecko i rodzic siedza w sadzie ugietym
(zdjecie nr 1), rgce oparte z tylu na podlodze, maskotka jest $ci$nieta migdzy kolanami. Na hasto
stoliczek, przechodzimy do podporu tylem (tworzymy stolik — zdjecie nr 2). Jezeli utrzymanie
maskotki migdzy kolanami sprawia nam zbyt duzg trudno$¢ mozemy potozyc¢ ja na brzuchu i stara¢

si¢ ¢wiczy¢ tak aby nie spadla.

Cwiczenie wykonujemy 6 razy.
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11. Przenies$ klocKi — dziecko siedzi w siadzie ugietym, stopy gote. Przed dzieckiem po prawej
stronie lezy 15 matych klockow lub matych ludzikow. Zadaniem dziecka jest chwyci¢ palcami
prawej stopy jeden klocek i przenie$¢ go na lewa strone. Kiedy przeniesie wszystkie Klocki.

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

Powodzenia!



