Zabawy ruchowe z gimnastyki ogolnorozwojowej

Drogie dzieci to nasze ostatnie zajecia z gimnastyki ogoélnorozwojowej w tym roku szkolnym.
Zawsze na ostatnich zajeciach przeprowadzane byly zawody sportowe. Dlatego na te ostatnie
zajecia przygotowatem Wam mini zawody. Jesli uda Wam si¢ zacheci¢ druga osobg do zabawy
(rodzenstwo, rodzicow) to rywalizujcie wspdlnie o wygrana. Jesli nie, rodzic zmierzy Wam czas
w jakim pokonujecie tor przeszkod wigc sprobujcie pokona¢ go jak najszybciej.

Przygotowanie do ¢wiczen:

- swobodny ubior dziecka, niekrgpujacy ruchow
-5 butelek z woda, 6 kartek A4, 10 klockow, miska, tyzka, pileczka pingpongowa

Zabawa na rozgrzewke
Bieg w miejscu 30 sekund, 10 podskokdw, 5 przysiadow, 5 pajacykow
Teraz juz jestescie gotowi wigc zaczynamy

Rodzic wyznacza lini¢ startu i mety i ustawia w linii prostej w odstepach od siebie 5 butelek z woda
czyli pachotki. W wiekszosci zadan rodzic moze mierzy¢ czas w jakim dziecko pokona tor. Dziecko

wykonuje 2-3 powtorzenia ¢wiczenia i stara si¢ wykona¢ je w jak najkrotszym czasie.

1. Slalom - zadaniem dziecka jest przebiec trase¢ od startu do mety i z powrotem miedzy
butelkami slalomem.

2. Slalom na czworaka - zadaniem dziecka jest pokonanie trasy w dwie strony slalomem na
czworaka.

3. Slalom z lyzka i pileczka pingpongowa - zadaniem dziecka jest pokonanie trasy
slalomem trzymajac tyzke w reku, na ktorej umieszczona jest piteczka pingpongowa. Ta zabawe
wykonujemy powoli, nie jest ona na szybko$¢, zadaniem dziecka jest przenies¢ piteczke
umieszczong na tyzeczce od startu do mety i z powrotem tak aby nie spadta. Drugie powtdrzenie
¢wiczenia dziecko wykonuje trzymajac tyzeczke w drugiej dtoni.

4. ldzie rak nieborak - zadaniem dziecka jest pokonanie trasy w dwie strony slalomem

w podporze tylem czyli jak raczek.

5. Zebranie butelek — zadaniem dziecka jest dobiec do pierwszej butelki i przenies¢ ja na linie

mety. Po czym wraca biegiem na linie startu. Dziecko powtarza czynnos¢ z kolejnym butelkami, az

wszystkie zaniesie na lini¢ mety.

6. Rzut do celu — rodzic ustawia 10 klockéw na linii startu i miske oddalona od startu o okoto

metr. Zadaniem dziecka jest z linii startu trafi¢ klockiem do celu, do miski. Wszystkie klocki musza

zosta¢ wrzucone do miski. Rodzic moze wspotzawodniczy¢ z dzieckiem.



7. Zaprowadz pileczke - zadaniem dziecka jest w pozycji na czworaka, za pomoca dmuchania
w piteczke pingpongowa przetransportowac ja na lini¢ mety i z powrotem. Najtrudniejsza czgscia
tego zadania jest wykonanie zwrotu na linii mety, dziecko nie moze dmuchac¢ zbyt mocno, musi

kontrolowac¢ turlajaca si¢ pitke.

8. Sadzenie ziemniakOow - migdzy linig startu i mety rodzic uklada w dwoch liniach prostych
po 3 kartki A4 oddalone od siebie o tg samg odleglo$¢. Na kartkach po lewej stronie uktada po
1 klocku na kazdej kartce. Zadaniem dziecka jest przebiec od linii startu do mety i przetozy¢ klocki
z kartek po lewej stronie na kartki po prawej stronie kiedy dziecko dotrze do linii mety wykonuje

zwrot, a podczas powrotu przekltada klocki do pierwotnego uktadu.

9. Przenoszenie ziemniakow - na linii mety ustawione 6 klockow. Zadaniem dziecka jest
przenies¢ klocki na linig startu, dziecko moze przenosi¢ tylko po jednym klocku. Zadaniem dziecka

jest zrobi¢ to w jak najkrotszym czasie.

Na zakonczenie ¢wiczenie uspokajajace

10. Przejscie na palcach i na pietach — zadaniem dziecka jest przej$¢ na palcach do linii

mety i z powrotem na pigtach do linii startu. Zadanie wykonujemy dwa razy, powoli bez mierzenia

Czasu.

Zycze Wam samych stonecznych dni i udanego letniego wypoczynku.
Pozdrawiam

Sebastian Ostrowski



