ZABAWY RUCHOWE W DOMU

1. Ruchy naprzemienne - stymulowanie dziatania obu pétkul mézgowych. Dotykanie lewg
rekg prawej stopy i odwrotnie: prawg rekg lewej stopy. Cwiczenie wykonujemy przy zgiete;
nodze w kolanie. Nastepnie dotykanie prawg rekg uniesionego lewego kolana i odwrotnie:
lewg rekg prawego kolana. Unoszenie lewej reki w gore bokiem i jednoczesny wyrzut prawej
nogi w bok (reka i noga wyprostowana). Cwiczenie powtarzamy tez odwrotnie: unoszenie
prawej reki w gore bokiem i jednoczesny wyrzut lewej nogi w bok (reka i noga
wyprostowana).

2. Ptaki do gniazd - potrzebna bedzie poduszka. Dziecko jest ptaszkiem, wiec nasladuje
fruwanie ptaszka popiskujgc ; ,,pi,pi,pi....”. Na hasto:,,Ptaszki do gniazd” siada na poduszce
- powtarzamy ¢wiczenie dwa razy. Nastepnie dziecko jest wrobelkiem, fruwa i nasladuje gtos
,,Cwir, éwir.... Na hasto ,,Wrébelki do gniazd” siada na poduszce - powtarzamy ¢wiczenie
dwa razy. Na koniec dziecko jest wrong fruwa i nasladuje gtos ,,kra, kra.... Na hasto ,,Wrony
do gniazd” siada na poduszce - powtarzamy c¢wiczenie dwa razy. Zwracamy uwagg aby
dziecko wyraznie wymawiato zgtoski; pi,kra, éwir.

3. Banka - dziecko stoi, sylabizuje wierszyk i inscenizuje go ruchem wedtug instrukciji:
Rosnie banka kolorowa. W gore wzlecie¢ juz gotowa. (powolne podnoszenie rgk) Rosnie
banka, ze az strach. ( maksymalne podniesienie rgk z jednoczesnym wzbiciem sie na palce
stép) Pyk! Mignetfa, no i trach! ( na stowo trach! upada na podtoge). Potem mozna sie
pobawi¢ w dmuchanie baniek mydlanych.

4.Wiosenne éwiczenia gimnastyczne do wykonania z Mamg /Tatg:"Stonce i deszczyk":
biegajcie po pokoju. Na hasto mamy: "storice!" zatrzymajcie sie i stancie z podniesionymi
rekami w goére. Na hasto: "deszcz!" przykucnijcie i schowaijcie gtowy. "Bocian" - chodzcie po
pokoju i wysoko unoscie kolana. Co pewien czas jak bociany, zatrzymajcie sie i stancie na
jednej nodze, rozktadajgc szeroko ramiona. Ciekawe komu uda sie za chowaé
réownowage...."Kokon motyla" - owin mamusie/tatusia dtugim szalem lub kocem. Potem
mamusia/tatus owinie ciebie.

5. Slalom — potrzebne bedg plastikowe butelki (mogg by¢ petne lub puste). Rozstawiamy,
np. 3 butelki w pokoju w linii prostej i prosimy, aby dziecko pokonato trase omijajgc butelki
slalomem. Teraz zawigzujemy oczy szalikiem i polecamy, aby powtérzyto te czynnosc.
Zabawa ¢éwiczy koordynacje ruchowg oraz koncentracje i pamieg.

6. Poszukiwacz skarbu — narysuj mape mieszkania i zaznacz na niej kilkka miejsc. W tych
miejscach mozna umieséci¢ zadania dla dziecka, np. zréb 5 przysiaddw, 3 razy podskocz na
obu nogach, okre¢ sie wkoto. W ostatnim miejscu prosze schowaé jaka$ niespodzianke dla
dziecka. Moze to by¢ cos stodkiego lub co tylko chcemy. Zabawa ¢wiczy koncentracje uwagi,
koordynacje wzrokowo — ruchowg i pamiec.



7. Skocz do mety — swietna zabawa, jesli mamy dwdjke dzieci lub jesli chcemy pobawic sie
z wtasnym dzieckiem. Uktadamy sznurek na podtodze — to linia startu oraz drugg w pewnej
odlegtosci od niej — to bedzie meta. Ustawiamy sie na linii startu. Rzucamy kostkg do gry.
Zawodnik wykonuje tyle podskokéw na obu nogach, ile wyrzucit oczek. Wygrywa ten, kto
pierwszy przekroczy linie mety. Zabawa <¢wiczy sprawnos¢ ruchowg, rownowage,
koordynacje ruchowa.



