Zabawy ogolnorozwojowe

CWICZENIA Z PRZYBORAMI NIETYPOWYMI

PLASTIKOWE BUTELKI

Nieodzownym elementem rozwoju kazdego dziecka jest ruch, ktory hartuje organizm,
tym samym zwigksza odpornos$¢ dzieci, wzmacnia tezyzng. Przed nami kolejny tydzien w
domu i kolejny pomyst na ¢wiczenia ogoélnorozwojowe dla dzieci. Ponizej znajdziecie
pomyst na ¢wiczenia z wykorzystaniem przyborow gimnastycznych dostepnych w kazdym
domu- plastikowych butelek. Prosz¢ w miar¢ mozliwosci aby wykonywac¢ je codziennie,
przeznaczajac na nie kilka minut. Ponizsze zabawy mozecie wykonywac¢ seriami, lub
powtarzac je kilkukrotnie. Prosz¢ nie zmusza¢ dzieci i pamigtac, ze ma to by¢ dla nich mita
zabawa. Zachgcam aby ¢wiczenia wykonywac¢ wspolnie z dzieckiem.

Przygotowanie:

— zgromadzenie butelek (przy pomocy rodzicow)

— napehienie butelek woda, piachem (przez dzieci), cze$¢ butelek prosze zostawi¢ pustych
-przebranie si¢ w wygodny stroj sportowy

— przypomnienie zasad bezpieczenstwa

Propozyvcije ¢wiczen:

s Marsz z butelkami — ¢wiczenia mig¢$ni ramion, barkow: marsz po kole, zabranie butelki z
wyznaczonego miejsca:

a) rytmiczny marsz z uderzaniem reka o butelke — 1 koto

b) podnoszenie butelek nad glowe i uderzanie w rgke — 1 koto

¢) trzymanie butelek przed soba na wyciagnietych rekach, wykonywanie ruchow
naprzemiennych. Powtorzenie x 2

% Znikajaca butelka — ¢wiczenie biezne, orientacyjno-porzadkowe: dzieci stoja w rozsypce,
butelka stoi przy wyznaczonej nodze. Na sygnat , dzieci biegaja posrod butelek, bez
potracania. Na przerwe - hasto staja wyprostowane przy jakiejkolwiek butelce

*,

X8 - dzieci stoja w matym rozkroku, przektadaja butelki na
przemian pod kolanami, raz prawym, raz lewym tworzac 6semke, nastgpnie W marszu jw.;

% ""Zajecze skoki"- butelka lezy na podtodze — rdzne formy przeskokow przez butelke:
obundz i jednonéz w przdd, w tyt, w bok, z poétobrotami.
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s Walkujemy ciasto” — siad klgczny, butelka przed kolanami; dzieci trzymaja dtonie na
butelce, przesuwanie butelki w przod 1 przysuwanie jej do kolan;
» ,Karuzela” — dzieci w siadzie skulnym przetaczaja butelk¢ wokot siebie starajac si¢
butelke turla¢ dlonmi;
% ,.Sprytne stopy” — w siadzie podpartym dzieci starajg si¢ chwyci¢ butelke stopami i
unies¢ ja do gory;

DS

% "Butelka do nozki'"- Siad rozkroczny, butelka w gorze trzymana oburgcz — skretoskton
do prawe4;j stopy i1 proba przetozenia przez nig butelki. Wyprost i wykonanie skretosktonu
do lewej stopy. Cwiczenie powtarzamy kilka razy, zwracajac uwage na trzymanie butelki
oburacz i nie zginanie kolan.

% "Kotek I motek™ - Lezenie na plecach , butelka za glowg w potozeniu poziomym trzymana
oburgcz — jednoczesny wznos nog i rak 1 dazenie do spotkania stop z butelka, a nast¢pnie
powrdt do pozycji wyjsciowe;.

X2 Lezenie tylem na plecach , butelka miedzy stopami pionowo, r¢gce wzdhiz
tulowia — przeniesienie nog za glowe /lezenie przewrotne/ 1 dotknigcie butelkg podtoza.
Powtorzy¢ ¢wiczenie kilka razy.

% "Zjezdzalnia" Siad prosty podparty, butelka w pozycji poziomej lezy na nogach — wznos
ndg — butelka toczy si¢ w strong brzucha — opuszczenie ndg 1 uniesienie bioder w podporze
na rekach — butelka toczy sie w kierunku stop. Cwiczenie nalezy wykonywaé spokojnie,
bez pospiechu. Nie rezygnowac i powtarza¢ kilka razy.

% ,Podrzuc i chwy¢” — dzieci w siadzie skrzyznym podrzucaja w gore butelki tak, aby moc
je chwyci¢; Po opanowaniu chwytow mozna wykonywa¢ dodatkowe zadania przed
chwytem: klasniecie w dlonie z przodu, wykonanie przysiadu itp.

¢ "Bebenek'- Siad skrzyzny, butelka na glowie poziomo, podtrzymywana palcami rak —
rodzic podaje rytm na tamburynie, ktory dzieci starajg si¢ zapamietaé, a na sygnat
wystukujg go o podloge butelkami.

s, Luneta” — dzieci leza na brzuchu, rece oparte na tokciach, patrza w lunete raz prawym,

raz lewym okiem;

> - Lezenie przodem, rece zgigte w tokciach, dtonie na podlozu przy

barkach, butelka ustawiona w matej odlegtosci od twarzy — gleboki wdech nosem i silny
wydech ustami w strone butelki. Cwiczacy powtarzaja ¢wiczenie, kilkakrotnie starajac si¢
silnym wydechem przewracac butelke.

% Relaks: ¢wiczenia oddechowe: dzieci stoja w rozsypce z butelkami w rekach, wznosza

rece do géry z wykonaniem wdechu, nast¢pnie wydech i opuszczenie rak. Stawiaja

butelke na ziemi.

Zakonczenie Podlewanie roslin: dzieci podlewaja rosliny w ogrodku wodg z butelek.

Segregacja: puste butelki zgniatamy i1 wktadamy do worka.
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