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 i wspdlne spedzanie czasu

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

Przybory: chusteczka materiatowa lub higieniczna

1. Ptaszki fruwaja — dziecko biega w dowolnym kierunku i imituje lecacego ptaszka, rozklada
szeroko rece 1 macha nimi, jak ptaszek skrzydetkami. Na sygnat rodzica np. klasnigcie w rece,
dziecko ma za zadanie wyladowaé - usig§¢ w siadzie skrzyznym. Po wylagdowaniu dziecka
1 ustabilizowaniu pozycji, wyprostowaniu plecow ok. 5 sekund dajemy ponowny sygnat do lotu

1 kolejnie do lagdowania.
Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

2. Smerfy i Gargamel - dziecko, jest smerfem biega w dowolnym kierunku. Na hasto rodzica —

Gargamel - dziecko staje na bacznos$¢ z prostymi plecami i reckoma wzdtuz tutowia, w ten sposob
smerf chowa si¢. Rodzic jest Gargamelem udaje, ze szuka smerfow i chce je zlapaé. Smerf nie
moze si¢ poruszy¢ inaczej Gargamel go zlapie. Po 10 sek. stania nieruchomo smerfa, rodzic daje

sygnal, ze Gargamel poszedl. Dziecko znowu biega.

Czas trwania ¢wiczenia: 2 minuty

3. Stonko Swieci deszczyk pada - dziecko biega w roznych kierunkach. Na hasto deszczyk
pada dziecko przyjmuje pozycje przysiadu podpartego (zdj. nr 1) i stuka paluszkami o podloge
imitujac padajacy deszcz, taka pozycje utrzymuje okoto 5 sekund po czym znowu biega. Na hasto
stonko $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 2 minuty



Zdjecie nr 1

4. Dmuchnij i zlap - dziecko stoi i trzyma roztozong chusteczke w rekach na wysokosci glowy,
na hasto rodzica ,start” dziecko dmucha w roztozong chusteczke i puszcza rgczkami. Dziecko

probuje ztapa¢ chusteczke zanim ta upadnie na ziemig.

Zabawe powtarzamy 10 razy.

5. Dzien, noc — dziecko stoi i trzyma chusteczke w rekach. Na hasto rodzica ,,dzien” dziecko

przektada chusteczke nad glowa z reki do reki, na hasto rodzica ,,noc” przedklada chustke za
plecami z r¢ki do reki. Rodzic wypowiada komendy ,,dzien”, ,,noc” na zmiang lecz co jaki$ czas

moze wypowiedzie¢ np. dwa razy ,,noc”, aby sprawdzi¢ reakcje dziecka.
Czas trwania zabawy 2 minuty.

6. Chodzenie z chusteczkg — rodzic wyznacza linie startu i mety. Zadaniem dziecka jest

chwyci¢ chusteczke paluszkami stop i przej$¢ z nig odlegtos¢ od startu do mety. Dziecko wraca

trzymajac chusteczke druga stopa.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy (5 razy lewa noga, 5 razy prawa noga).

7. Kulawy lisek — dziecko staje na jednej nodze, pod ugictym kolanem trzyma chusteczke. Na

hasto rodzica ,kulawy lisek skacze” - dziecko skacze na jednej nodze, po okoto 10 sekundach
rodzic mowi ,kulawy lisek stoi”, wtedy dziecko si¢ zatrzymuje i utrzymuje rownowage okoto 5

sekund. Zmiana nogi.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy



8. Nie, nie, nie mi chusteczka nie spadnie — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym (plecy

proste), chusteczka na glowie, rodzic moéwi wierszyk ,,nie, nie, nie mi chusteczka nie spadnie”,
a dziecko kreci glowa w lewo 1 w prawo utrzymujac chusteczke na glowie, gdy rodzic skonczy

mowi¢ wierszyk zadaniem dziecka jest zrzuci¢ chusteczke na podloge bez pomocy rak.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

9. Wichura, delikatny wietrzyk — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym (plecy proste)
w raczkach trzyma rozlozong chusteczke na wysokosci glowy. Na hasto rodzica ,delikatny
wietrzyk” dziecko dmucha delikatnie w rozlozong chusteczke, na hasto rodzica ,,wichura” dziecko

dmucha w chustke z calej sity.

Czas trwania zabawy 1 minuta.

10. Przekladanie chusteczki wokol nog w siadzie rownowaznym — dziecko siedzi

w siadzie rownowaznym i przektada chusteczke wokot kolan. Zwracamy uwage na poprawng

sylwetke podczas wykonywania ¢wiczenia, pozycja jak na zdjeciu nize;j.

Cwiczenie wykonujemy w powtorzeniach 8 razy w jedna strong, 8 razy w druga strong .
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Zdjecie nr 2. Siad rOwnowazny.



11. Zgnie¢, podrzué, klasnij — dziecko zgniata chusteczke i mocno rzuca ja w gore, gdy
chusteczka si¢ wznosi dziecko klaszcze w rece, gdy chusteczka opada dziecko ja tapie, chusteczka
nie moze spas¢ na ziemig.

Cwiczenie powtarzamy 10 razy.

12. Nie zgub chusteczki — dziecko z chusteczka na glowie chodzi na zmiane na palcach, na

pietach, na zewnetrznych krawedziach stop i stara si¢ aby nie spadta mu chusteczka.

W czasie chodu dziecka mozna razem z dzieckiem mowi¢ wierszyk — ldzie waz waska drozka nie

porusza zadng n6zka, poruszatby gdyby mogt lecz waz przeciez nie ma nog.
Czas trwania ¢wiczenia 3 minuty — dwie serie po 30 sekund kazde ¢wiczenie

13. Niedzwiedz — dziecko chodzi na palcach - udaje, ze skrada sie przez las, na hasto rodzica -
niedzwiedz si¢ zbliza - dziecko zamienia si¢ w kamien, siada w siadzie klgcznym opuszcza glowe
do podlogi i zakrywa jg rgczkami, po okoto 5 sekundach, rodzic daje sygnal, ze niedzwiedZ sobie
poszedt 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. ,,mowimy jestes juz blisko wyjscia z lasu, zaraz uda Ci si¢ uciec przed

niedzwiedziem, idz cicho na paluszkach ,,BRAWO wyszedtes z lasu nie date$ si¢ ztapac”

Czas trwania ¢wiczenia: 3 minuty

Udanej zabawy!



