Cwiczenia wspomagajace rozwéj motoryki duzej:

- Chodzenie i bieganie po drodze rownej i z przeszkodami (tory
przeszkod).

- Podskoki obundz i na jednej nodze, pojedyncze i w seriach.

- Czolganie si¢, chodzenie na czworakach (zabawy nasladowcze).
przechodzenie przez obrgcz; zabawy — zagadki pantomimiczne
nasladujgce codzienne czynnos$ci lub zawody (np. jazda rowerem,
samochodem, mycie si¢, ,,zgadnij, jaki to zawod” np. kierowca, malarz,
fryzjer, informatyk itp.).

- Cwiczenia rownowazne — chodzenie po desce, taweczce, narysowane]
sciezce.

- Cwiczenie ptynnosci ruchow: nagladowanie lotu ptakow, przechodzenie
pomiedzy galeziami drzew (ruchy rozgarniajace rak) itp.

- Podrzucanie, tapanie, odbijanie pifki, rzuty do celu, skoki z pitka
trzymang mi¢dzy kolanami, zabawy grupowe z pitka.

- Chodzenie na palcach, pigtach, zewnetrznych i wewngtrznych
krawedziach stopy.

- Rzucanie do celu przed siebie, za siebie (reka lewg i prawg).
- ,Waga” — podawanie pitki nad glowg (rece proste w tokciach).

- Podawanie pitki gorg do partnera i odbieranie dotem Iub podawanie
prawg strong, a odbieranie lewa;

- Skoki obunoz i na jednej nodze, przeskakiwanie przez przeszkody
(obunoéz), skoki na skakance.

- Przepychanie przedmiotow.
- Ciagnigcie liny.

- Krazenie ramion (wyprostowanych — oddzielnie, razem, naprzemiennie)
przed sobg i z boku.

- Chodzenie tytem.

- Bieg do celu z wykonywaniem réznych czynnosci.



- Bieganie w miejscu z jednoczesnym podnoszeniem wysoko kolan,
uderzaniem si¢ o posladki, ruchami rak itp.

- Ruchy naprzemienne — dotykanie prawym tokciem lewego kolana i
odwrotnie.

Cwiczenia koordynacyjne, ¢wiczenia wzmacniajace mie¢Snie tulowia

Linki do filmow:
https://www.youtube.com/watch?v=2zIHUWV XEsU
https://www.youtube.com/watch?v=5PcvTKMDK3A

1. Cwiczenia z uzyciem drabinki.
W zaleznosci od poziomu funkcjonowania dziecka mozemy :

— uczy¢ dziecko chodzi¢ na przemian prawa noga — lewa noga
— uczy¢ chodzi¢ tylem

— uczy¢ chodzi¢ z zamknigtymi oczami

— uczyc¢ skakac na jednej nodze

— uczy¢ skaka¢ obunéz

2. Cwiczenia wzmacniajgce mig$nie tutowia.
Linki do filmow :

https://www.youtube.com/watch?v=AwuBsfPi0lY

https://www.youtube.com/watch?v=iPQ4d3JUF9w
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