Zabawy ruchowe - gimnastyka ogélnorozwojowa

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. Lot samolotu — dziecko biega w dowolnym kierunku i imituje lecacy samolot, rozktada
szeroko rece. Na sygnal rodzica np. klasniecie w rece dziecko ma za zadanie wyladowad
w przysiadzie podpartym. Po wyladowaniu dziecka 1 ustabilizowaniu pozycji ok. 5 sekund dajemy
ponowny sygnal do lotu, i1 kolejnie do Ilgdowania, zabawe wykonujemy na czas.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

Zdjecie 1. Przysiad podparty

2. Kaluze — dziecko biega w dowolnym kierunku, na hasto rodzica ,,mamy kalosze” zatrzymuje
si¢ 1 skacze w miejscu jak by skakalo w katuzy. Po okoto 10 sekundach takich skokéw rodzic mowi
hasto ,,nie mamy kaloszy”, a dziecko wraca do biegania.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

3. Przejdz pode mng - dziecko biega wraz z rodzicem w dowolnym kierunku kiedy rodzic
stanie w rozkroku, zadaniem dziecka jest przejs¢, przeczotga¢ si¢ migdzy nogami rodzica, po
przejsciu dziecka migdzy nogami powtarzamy zabawg.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty



4. Winda jedzie w gore, winda zjezdza w dol (przysiady) - rodzic wraz dzieckiem
imituja winde, ktora jedzie raz w gor¢ na ostatnie pigtro, raz w dot na najnizsze pietro. Imitacja
jadacej windy jest niczym innym jak zwyklym przysiadem. ,,Winda jedzie w gor¢ (wstajemy),
winda jedzie w dot (kucamy)”.

Cwiczenie powtarzamy 10-15 razy

5. Toczenie pilki wokot siebie - dziecko i rodzic staja na przeciwko siebie oddaleni o 1m i na

zmiang przetaczaja pitke wokot wiasnej osi.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

6. Toczenie pilki stopa — dziecko stojac stawia stope na pilce i okreznymi ruchami probuje
toczy¢ pitke, nastepnie toczy ja do przodu i1 do tytu, nie odrywajac stopy od pitki stara si¢ utrzymac

rOwnowage. Zmiana stopy.

Czas trwania zabawy: 1 minuta na stopg

7. Osemka w rozkroku — dziecko i rodzic stajg w rozkroku oddaleni o 1 metr od siebie
i na zmiane przekltadaja pitke miedzy nogami wykonuja tak zwang 6semke. Cwiczenie wykonujemy

w dwoch seriach po jednej minucie, w drugiej serii staramy si¢ stang¢ w nieco szerszym rozkroku.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

8. Kozlowanie pilkg - dziecko i rodzic stajg na przeciwko siebie oddaleni o 1-2 metry i na
zmiane¢ podaja do siebie pitke po kozle, czyli podaja poprzez jedno odbicie od ziemi, pitka musi by¢
rzucona z odpowiednig silg tak aby dziecko miato mozliwo$¢ chwycenia pitki.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

9. Podrzucanie pilki i klaskanie - dziecko podrzuca pitke do gory, klaszcze 1-3 razy
nastepnie tapie pitke.

Czas trwania ¢wiczenia: 1 minuta.

10. Podanie pitki gorg i dolem - rodzic z dzieckiem staja w rozkroku plecami do siebie,
podaja pitke do siebie gorg nad glowa i dotem pomigdzy nogami. Powtarzamy podanie pitki 5 razy
gora 1 5 razy dolem. W tym ¢wiczeniu wazne jest aby nie odrywac stop od ziemi, oraz nie uginac¢

n6g w kolanach.

11. Podawanie pilki poprzez skret tulowia - rodzic z dzieckiem staja w rozkroku

plecami do siebie jw., podaja do siebie pitke oburacz poprzez skret tutowia. Cwiczenie powtarzamy
10 razy, 5 razy w jedna, 5 razy w druga stron¢. Nie odrywamy stop od podloza, nogi proste

w kolanach.



12. 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.
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Zdjecie nr 2 Zdjecie nr 3

13. Turlanie pitlki stopami - dziecko pozostaje w siadzie prostym i trzyma pitke
pomiedzy stopami. Na hasto rodzica podnosi nogi nad podtoge i obraca pitk¢ w stopach (w czasie

wykonywania ¢wiczenia nogi s3 ugiete, kolana skierowane na zewnatrz). Dziecko wykonuje

zabawe okoto 15 sekund i opuszcza nogi. Chwila odpoczynku 1 powtdrka zabawy.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

14. Podaj pilke — dziecko lezy na plecach, pitka pomiedzy stopami, rodzic kuca za glowa

dziecka. Zadaniem dziecka jest podanie pitki do rodzica poprzez przejscie do lezenia przewrotnego
(zdjecie nr 4). Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

Zdjecie nr 4



15. Dzwig - dziecko lezy na plecach, pitka pomigdzy stopami. Zadaniem dziecka jest podnies¢
pitke do gory tak aby stopy wskazywatly sufit, a nastepnie opusci¢ nogi z pitkg. Na hasto rodzica
,dzwig do gory”, dziecko unosi pitkg, na hasto rodzica ,,dzwig do dotu” dziecko opuszcza pitke.
Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

16. Podawanie pilki bokiem - dziecko i rodzic w siadzie skrzyznym, plecami do siebie.
Podawanie pitki bokiem, wokoét siebie- 5 razy w jedna, 5 razy w drugg strone.

17. Medytacja - dziecko i rodzic siadajg w siadzie skrzyznym plecami do siebie tak aby dotykaé
si¢ plecami do siebie jak na zdjeciu ponizej. Przez 60 sekund dziecko jak i rodzic wyciszajg sig,

podczas tego zadania panuje absolutna cisza.

Zycze przyjemnej gimnastyki!



