Zabawy ruchowe i gimnastyczne dla przedszkolakéw
Kto szybciej?

e dzieci spaceruja po dywanie, na umowiony sygnat, np. klasniecie jak najszybciej siadajg na krzesle, stajg

na jednej nodze, ktada si¢ na brzuchu, itp.

Wierszowanka — pokazywanka
Rece w dole, rece w gorze,
Rysujemy koto duze,

Skok do gory, rece w bok,
Teraz w przod zréb jeden krok,
Skok do tytu, skok na jednej nodze,

Teraz usigdz na podtodze.

Cwiczenia wzmacniajgce gorset miesniowy kregoshupa

Rodzic i dziecko lub dzieci w parach leza na przeciwko siebie:

e Podawanie do siebie pitki rekami (ramiona utozone w bok, tokcie uniesione)

o Silowanie — obie osoby trzymaja pitkg. Na sygnat kazdy ciagnie pitk¢ do siebie liczac np. do pigciu.
Wygrywa ten, kto zabierze pitke.

o Klaskanie — dziecko powtarza rytm, ktorg rodzic pokaze (przy uniesionych tokciach).

e Dmuchanie — podawanie do siebie piteczki ping-pongowej dmuchajac ja.

Rodzic i dziecko lub dzieci w parach lezg obok siebie



Rzucanie — rzucamy jak dalej oburacz woreczek (lub np. kulk¢ papierowg). Nast¢pnie czotgamy sie po

woreczek.

Slizganie — lezac na podtodze (lub na kocyku) $lizgi na brzuchu (wazne, by rece odpychaly sig

roéwnoczesnie). Zabawe mozna przeprowadzi¢ w formie zawodow rodzic — dziecko.

Rodzic i dziecko lub dzieci w parach leza na plecach, glowami do siebie

Z kijkiem — chwytamy r¢kami za wspolny kijek (nad gtowa), nogi podnosza si¢ dotykajac go stopami i
wracaja na podtoze.
Z kijkiem nr 2 — chwytamy rekami za wspdlny kijek (nad gltowa), ciggniemy kijek do siebie (kto

silniejszy)

Profilaktyka plaskostopia i ¢wiczenia wzmacniajgce mie¢Snie grzbietu

Rodzic i dziecko lub dzieci w pozycji siedzacej

Co narysowatem? — rysujemy zakretkg butelki (trzymang przez palce stép) litery, cyfry, figury,

zadaniem drugiej osoby jest odgadna¢ co zostato zapisane/narysowane
Podaj butelke! — turlanie stopami butelki do siebie

Porzagdku — wrzucanie do butelki palcami stdp np. zotedzi, kulek papierowych, pogniecionych

wczesniej stopami

Grzechotka — butelka wypetlniona woda z brokatem jest trzymana przez palce stop, zadaniem dzieci

jest potrzasanie butelka ,,grzechotka” w dowolnym rytmie, rytm moze nasladowac druga osoba

Rodzic i dziecko lub dzieci w pozycji lezacej

Grzechotka nr 2 — jak wyzej, z ta roznica, ze butelke trzymaja rgce w lezeniu na brzuchu (lokcie w

gorze)

Kotka — lezymy na brzuchu, rodzic trzyma butelke w wyprostowanych rekach, dziecko obiema rgkami

(fokcie uniesione) wrzuca na butelkg kotka/obrecze. zwigzane w petle sznurowki

Ztap mnie — rodzic trzyma butelke wyprostowanych rekach. Dziecko czotga si¢ do butelki, by np.

naklei¢ na niej naklejke lub ja przewrdci¢ w okre§lonym czasie (rodzic liczy np. do §, 10)



o Kiregle — potrzebujemy do tej zabawy wiecej butelek. Lezac na brzuchu w pewnej odleglosci od butelek

“kregli” przewracamy je toczac pitke palcami stép lub rekami (lokcie uniesione, w bok).

Gimnastyka z kolorowymi kartami

Zasada jest prosta: losujesz karte 1 wykonujesz ¢wiczenia. Mozesz:

e ukry¢ karty w pokoju i poprosi¢ dziecko, by je wezesniej odszukato
e oznaczy¢ dziataniami i poprosi¢ dziecko o wykonanie obliczen wczesniej

e oznaczy¢ literami, z ktorych sktada si¢ imi¢ dziecka i wykonywac w kolejnosci (np. M-0-n-i-k-a).
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https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/wij-sia-jak-wall/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/wyciagnij-ramiona-jak-olmiornica/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/wyginaj-grzbiet-jak-tygrys/
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https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/stalj-na-jednej-nodze-jak-flaming/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/turlaj-sia-jak-jell/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/skacz-wysoko-jak-delfin/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/skacz-jak-zaba/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/skacz-z-nogi-na-noga-jak-malpka/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/skradaj-sia-jak-lis/
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https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/skacz-jak-llaba/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/ralb-dlugie-kroki-jak-llyrafa/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/machaj-skrzydlami-jak-sowa/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/galopuj-jak-sarenka/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/czolgaj-sia-jak-llimak/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/krocz-powoli-jak-llallw/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/czolgaj-sia-jak-krokodyl/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/kicaj-jak-zajaczek/
https://panimonia.pl/2017/09/06/zabawy-ruchowe-przedszkolu-karty-obrazkowe-inspiracje/czlap-jak-pingwin/
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