»Sprawny jak rys” — zabawy ruchowe rozwijajace sprawnos¢ fizyczng z elementami ¢wiczen
korekcyjnych.

Uwagi:

e Miejsce zabaw: podtoga lub dywan, pomieszczenie przewietrzone.
e Dziecko musi by¢ zdrowe.

e Cwiczyé nalezy w pogodnym nastroju.

e Nie nalezy wykonywac éwiczen po positku.

e Rodzice zapewniajg dziecku bezpieczeristwo.

Pomoce: 2 mate poduszki, plastikowe butelki z wodg, 3 pary skarpetek, pitka, ksigzeczka.
Propozycje zabaw ruchowych z mozliwoscig przeprowadzenia w warunkach domowych.

1. Powitajcie sie w radosnej atmosferze. Rodzic wypowiada stowa, a dziecko uzupetnia zdanie:
Szybki jak....., silny jak...., zwinny jak...., skoczny jak....

2. Zabawa ozywiajgca: , Zwierzeta”. Dziecko maszeruje wysoko unoszgc kolana w rytmie
marszu, na stowo rodzica: kot nasladuje ruchy kota. ( rodzic wymienia nazwy zwierzat:
niedzwiedz, zajac, waz, kangur, zaba. Dziecko nasladuje ruchy wymienianych zwierzat).

3. Zabawa: , 10 paluszkéw”. Dz. siedzi skrzyznie, plecy wyprostowane, dfonie z roztozonymi
palcami trzyma przed twarza. Nabiera powietrze nosem, a wydycha ustami. Dmucha w kazdy
palec. Rodzic liczy — 10 x.

Zabawa ,, Zréb to co ja” . Rodzic ustawia sie prze dzieckiem w lekkim rozkroku wykonujac
¢wiczenia, a dziecko powtarza ( 4- 5 razy):
- powolne sktony gtowg w przdd i w tyt, skrety gtowa w lewa i prawg strone,(4-6 razy)
- skton tutowia do prawej nogi i wyprost z rekoma w gére, skton tutowia do lewej nogi
i wyprost zrekoma w gore,
- krgzenia ramion w przod i w tyt,
- przysiady,
- skok rozkroczno — zwarty ( pajacyk),
- bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, bieg z uderzaniem pietami o posladki.
- w lezeniu na plecach ,, jazda rowerem”. Dz. nasladuje nogami jazde rowerem.
5. Zabawa: , Uderz w poduszke”. Dz. uktada 2 poduszki w odlegtosci 3- 4 metréw. Na sygnat
rodzica biega od poduszki do poduszki, uderzajac je dtonig. Rodzic liczy, ile razy udato
sie dziecku uderzy¢ w poduszki w ciggu 15 sekund. Jezeli jest tapka na muchy, to mozna
ja wykorzystac.
6. Zabawa: ,Skarpetkowy dywan”. Dz. Przeskakuje przez skarpetki obundz w przdd, na lewej
i prawej nodze. Na sygnat R. zbiera wszystkie skarpetki i uktada w pary.
7. Zabawa:,, Slalom z poduszeczka”. Dz. w podporze tytem ( ,jak raczek”)pokonuje utozony



z butelek slalom. Na brzuchu lezy poduszeczka. Dziecko stara sie , aby poduszka nie spadta
na podtoge i nie przewrdcic¢ butelki.

8. Zabawa :, Koty na ptoty”. Dz. nasladujg koty( Rodzic podpowiada dzieciom, co mogg
wykonywac np. chodzg na czworakach, rozciggajg sie robigc , koci grzbiet”, poszukujg myszy,
miauczg cicho i gtosno, wylegujg sie na storicu..) na sygnat R. ,Koty na ptoty” wbiegajg na
kanape.

9. Zabawa: ,Traf w poduszke” Dz. uktada poduszki w réznej odlegtosci od siebie 2-3 metry.
Stojac na wyznaczonym miejscu trafia do celu (poduszek) skarpetkami zwinietymi w kulki.
Wspdlnie z rodzicem okresla, ile punktéw przystuguje za trafienie w poduszki. Po zabawie
liczymy punkty. ( Ucz sie okreslac zasady gier i zabaw. Przestrzegaj ustalonych wspélnie
zasad. To wazne! Mozesz rywalizowac z rodzicem)

10. Zabawa:,, Gra w kolory”. Dz. z rodzicem podajg sobie pitke i wymieniajg nazwy koloréw.
Kto ztapie pitke na stowo ,,czarny” przegrywa. Wykonuje wtedy postawe skorygowang
i stoi w tej pozycji 5 sekund.

11. Zabawa: ,, Rybki”. Dziecko porusza sie po pokoju nasladujgc rekoma ptywanie , zabkg”.
Na stowo rodzica — rybki, ktadzie sie na podtoge przodem ( na brzuchu) z dtorimi pod broda.
Wzrok skierowany w podtoze. Wykonuje ruchy nogami naprzemiennie pionowo. Nogi
wyprostowane w stawach kolanowych nie dotykajg podtogi.

12. Zabawa: ,, Wkrecamy zaréwki”. Marsz po pokoju we wspieciu na palcach z rekoma
w goérze i nasladowaniem dtornmi ,, Wkrecanie zaréwek”, a nastepnie chdd na pietach
z rekoma opuszczonymi w dot.

13. Zabawa:,,Z ksigzka na gtowie” Dz. siedzi skrzyznie, rece w pozycji skrzydetek, tfopatki
Sciggniete. R. ktadzie ksigzeczke na gtowie dziecka, dziecko wypycha ksigzke w gére.

Po uzyskaniu maksymalnej elongacji rozluznia plecy. Cwiczenie powtarzamy 4 -5 razy.

14. Zabawa: ,, Wdech-wydech”. Dz. lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach kolanowych

i biodrowych, stopy oparte na podfodze. Rece w pozycji skrzydetek. Wdech nosem

z uwypukleniem klatki piersiowej, wydech ustami — klatka piersiowa opada( oddychanie

torem piersiowym).

Na zakonczenie przyjmij postawe skorygowang -

,» TEST SCIENNY”:

stanie tytem do Sciany

plecy przylegaja do sciany

rece wzdtuz tutowia

brzuch wciaggniety

piety dotykajg sciany

barki cofniete i opuszczone ustawione na tej samej wysokosci

topatki Sciggniete

klatka piersiowa lekko uwypuklona

gtowa wyciggnieta w gore
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wzrok skierowany przed siebie
Wytrzymac w tej postawie 5 sekund. Rodzic sprawdza ustawienie ciata.

Mitej zabawy — Dorota Domian



