ZABAWY I CWICZENIA USPRAWNIAJACE ROZWOJ DUZEJ
MOTORYKI

Z.abawy i ¢wiczenia skoczne:

1.Zabawa ,,Bocian’- stanie na jednej nodze z zamknigtymi oczami.
2.Zabawa ,,Posag”’- dziecko przyjmuje rézne pozycje siedzace 1 stojagce 1
stara si¢ je utrzymac (np. w lekkim rozkroku lub na czworakach)a rodzic
probuje poruszy¢ dziecko tak aby zmienito swoja pozycje.

3.Zabawa ,,Przejscie po linie”— chodzenie po roztozonej na podlodze linie
lub szerokiej tasmie przyklejonej na podtodze- chodzenie szybko, wolno,
na rdzne sposoby 1 w réznych kierunkach.

4.Zabawa ,,Ptyniemy po morzu”- chodzenie i1 utrzymywanie si¢ na
niestabilnej powierzchni (np. dmuchany materac).

5.Zabawa ,,Zamknij oczy” — chodzenie z zamkni¢tymi oczami wedlug
instrukcji.

6.Zabawa ,,Przenoszenie na glowie”’-chodzenie z woreczkiem lub matg
poduszeczka na glowie.

7.Zabawa ,,Skaczaca pitka” — skoki na siedzgco, na duzej pitce z ,,uszami”.
8.Zabawa ,,Przeskocz przez przeszkody”’- przeskakiwanie przez
przedmioty roztozone na podtodze, przeskakiwanie przez skakanke
poruszang przez inng osobe¢ nisko nad ziemia, przeskoki z nogi na noge.
9.Zabawa ,,Przeskocz po kamieniach”- skakanie po krazkach wycigtych z
kartonow, skoki wedhug instrukcji ( np. dwa podskoki na nodze lewej ,
jeden na prawej, trzy obundz, zamiennie lewa prawa noga).

10.Zabawa ,,Gra w klasy”- skakanie po polach wyznaczonych na podtodze
lub na ziemi.

11.Zabawa ,, Trampolina”- wykorzystanie trampoliny do zabaw skocznych.



12.Zabawa ,,Skoki kangura”- skoki w worku.

Zabawy i ¢wiczenia wzmacniajace mie¢sSnie karku oraz grzbietu:

1.Zabawa ,,Wahadlo”-dziecko lezy na brzuchu i unosi jednoczesnie w gore
wyprostowang lewa reke 1 prawa noge; probuje wytrzymac w tej pozycji
kilka sekund, nastgpnie to samo ¢wiczenie wykonuje ze zmiang unoszonej
reki 1 nogi.

2.,,Zabawa Slimak”-dziecko lezy na brzuchu, przyktada dtonie do glowy
tworzac z palcéw wskazujacych rogi slimaka i nieznacznie unosi glowe
oraz gborng czegs¢ klatki piersiowej ponad poziom podlogi —stara si¢
utrzymac pozycje jak najdtuze;j.

3.Zabawa ,,Przetocz piteczke” toczenie pitki z rgki do reki w lezeniu na
brzuchu.

4.Zabawa ,,Skretosktony” — sktony ciala 1 skrety naprzemienne w lewa i
prawg strong.

5.Zabaw ,,Karuzela”-ruchy okreznegtowy w réznych pozycjach.
6.Zabawa ,,Przecigganie liny”’- przecigganie liny , sitowanie sig¢.

7.Zabawa ,,Chdd zwierzat” - nasladowanie chodu zwierzat.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha:

1.Zabawa ,,Nogi rzucaja”’- dziecko lezy na plecach z ugi¢tymi stawami
kolanowymi — rzuca woreczkami do celu (ustawionego przed stopami)
unoszac gorng czes$¢ klatki piersiowe;.

2.Zabawa ,,Stopy przenosza”’- dziecko lezy na plecach 1 stopami przenosi
pitke do rak.

3.Zabawa ,,Kto silniejszy”’- dziecko mocno trzyma poduszke miedzy

nogami, a rodzic probuje ja wyciggnac.



Zabawy z wykorzystaniem pilki:

1.Zabawa ,,Rzu¢ pitke” -rzucanie pitki, rzucanie pitki znad glowy z
odbiciem pitkio podtoge, rzut jedng rgka, rzuty oburacz.

2.Zabawa ,,Rzu¢ 1 zaklaszcz”- rzucanie pitki z klaskaniem w dlonie lub uda
po kazdym rzucie.

3.Zabawa ,,Podrzuc i ztap”- podrzucanie matej piteczki i1 tapanie jej np. w
jakis$ pojemnik ( miska).

4.Zabawa ,,Kangury”’-skoki obunéz z pitkg miedzy nogami.

5.Zabawa ,,Zongler”-przerzucanie piteczki z reki do reki, mozna tez
spacerowaci przerzucac pitke.

6.Zabawa ,,Slalom”- prowadzenie pitki rekg a potem nogapo okreslonym
torze, np. po slalomie, miedzy przeszkodami.

7.Zabawa ,,Bramka, gol”-kopanie pitki, celowanie do bramki.

Zabawy ogolnorozwojowe:

1.Zabawa ,,Tor przeszkod” — ustawienie toru przeszkod 1 przechodzenie z
elementami skokow, czolgania, rownowagi, itp.

2.Zabawa ,,Rzut do celu”-rzucanie do celu np. pitka, kulkg z gazety,
woreczkiemz ryzem, kaszg , grochem

3.Zabawa ,,Powtarzanki’-powtarzanie, nasladowanie po drugiej osobie jej
¢wiczen, zabaw z rodzicem naprzemiennie- raz rodzic, raz dziecko.
4.Zabawa z elementem czworakowania ,,Koty na spacer”’— nasladowanie
pozycji kotow, wykonywanie tzw. kociego grzbietu.

5.Zabawa ,,Biezna”-bieganie na palcach, pigtach.

6.Zabawa ,,Hustawka”-bujanie si¢ w parach na palcach 1 pigtach

naprzemiennie.



7.Zabawa sitowa ,,.Dwa koguty”- zapasy sitowe w kuckach (w parach),
przecigganie liny — sitowanie sig.

8.Zabawa ,,Machamy rekami”-ruchy naprzemienne (prawg reka do lewego
kolana, prawg reka do lewej piety, zginanie jednocze$nie prawej nogi i
lewej reki, itp.).

9.Zabawa ,,Sprawne dziecko”-wykorzystanie sprzetu ogrodowego na

placach zabaw (zabawy wspinaczkowe, hustawki, zjezdzalnie itp.).



