Cwiczenia dla klas 0-3 opracowane przez JOANNE DETMER-FALACINSKA ! ©

1. ZABAWA Z KOLORAMI

Rodzice wraz z dzie¢mi na kartkach rysujg rézne rzeczy, o okreslonych kolorach

Np. zielone drzewo, czerwone jabtko, zétty banan, czarny kot itp. | wykorzystujg je do zabawy

ruchowe;.

Rodzic wyznacza linie startu i po pokoju, korytarzu, trawniku rozktada obrazki w réznej odlegtosci od

siebie. Dziecko ma za zadanie stuchac rodzica i np. w réznych konfiguracjach podbiegaé, podchodzi¢

do koloru.

NoukswnNR

Pajacykami

Skaczac obunéz
Skaczac jednondz

Na czworaka

Id3c na palcach

Idac na pietach
Pajgczkiem/ raczkiem

Mozna zrobié kilka odmian:

Za kazdym razem biegnie/ ¢wiczy/ idzie do danego koloru i wraca na linie startu

Rodzic moze w trakcie wykonywania zadanie powiedzie¢ kolejny kolor i w tym samym czasie
dziecko idzie/biegnie/ éwiczy do danego polecenia

Mozna zrobié ze zbieraniem koloréw i potem odfozenia ich na miejsce

Mozna zadac ¢wiczenie przy kazdym kolorze np. robi 5 przysiaddw, robi podskoki w miejscu,
robi szybki obrét w prawo/ lewo/, krazenia ramion w przdd/ tyt/ pajacyki/

Mozna dodad pitke tenisowg/ gumowa, ktdrg musi koztowa, turlaé, kopac do danego koloru

©

CWICZENIA KOORDYNACYJNE REKA-OKO ( ¢wiczenia zaczynamy od lepszej reki, zeby
zacheci¢ dzieci do ¢wiczenia, stabsza reka réwniez bierze udziat ale w mniejszym stopniu).
Dziecko bierze piteczke do tenisa i prébuje jg podrzucac oburacz i oburgcz ztapac
Odbija jg mocno od ziemi i probuje ztapaé w obie rece

Odbija pitkg o $ciane (oczywiscie, jesli warunki na to pozwalajg) i tapie w dwie rece
Prébuje jg podrzuci¢ jedng lub dwoma rekoma i ztapaé jedng reka

Rzuca pitkg o ziemie i prébuje ztapaé jedng reka

Rzuca pitkg o Sciane i probuje ztapad jedng reka

Nou ks wNR

Jesli rodzic chciatby dotaczy¢ sie do zabawy do mozecie ¢wiczyé w parze:
- stajecie naprzeciwko siebie i rzucacie oburacz i tapiecie w obie rece

- jw. ale tapiecie w jedna reke

- tapiecie po kozle od ziemi

- rzucasz i robisz przysiady, wyskoki



- rzucasz wyskakujgc w gére i odbijajac pitke o ziemie

- wyznaczasz miejsce Waszego stania np. butelkami — zadanie polega na tym, ze koztujesz
pitke, obiegasz synka/céreczke i wracasz na swoje miejsce — rzucasz pitke i dziecko robi
analogicznie

- turlacie jg do siebie i odrzucanie

- kopiecie jg do siebie i odrzucacie

- na koniec ustawiacie kosz na $mieci/ wiadro- moze by¢ ich kilka i prébujecie trafi¢ do
niego — komu nie uda sie wykonuje jakies ¢wiczenie

3. KOPERTA Z BUTELEK/ PODUSZEK/ MISIOW ©
USTAWIASZ KOPERTE Z WW. PRZEDMIOTOW

1. Wyznaczasz linie startu i znéw dziecko wykonuje zadania wedtug polecen np. :
- musi obiec wybrane pachoftki i wréci¢ na miejsce
- musi obiec catg koperte i wrdcié na start
- musi obiec pachotki dookota i na srodku zrobic jakies ¢wiczenie
- skokami obunéz/ jednondz pokonaé pachotki- konfiguracja dowolna
- mozna przy kazdym pachotku ustawic cyferki i na komende pobie¢/ skaka¢ do danej
cyfry albo pobawi¢ sie w dodawanie ©

4. ZABAWA Z BALONAMI
1. Do zabawy bedg potrzebne od 1-3 balondw, kij hokejowy, od miotty, rece, gtowa, nogi ©
piteczka do tenisa, golfa

- dziecko odbija rekoma jeden balonik — na zmiane raz lewg, raz prawa reka
- dochodzi to tego odbicie gtowga, noga prawa, noga lewa
- dla utrudnienia dorzucamy drugi balonik i prébujemy réznych konfiguracji

z dwoma balonami np. odbijam na zmiane oba baloniki, wysoko podbijam i prébuje
zrobié obroty, potozy¢ sie na ziemi i szybko wstaé, odbié¢ wysoko o pobiec do
wyznaczonego miejsca i jak najszybciej wrdcic

- bierzemy kija od miotty/ hokejowego i najpierw prébujemy podbija¢ jeden balon,

Stojac na jednej nodze, przeskakujgc z nogi na noge, robigc przysiady, odbijajac balon
ktadziemy sie na podtodze i szybko wstajemy, obiegamy krzesto/ butelke i wracamy
do miejsca gdzie podbijamy piteczke

e Dla hokeistow dodajemy piteczke- czyli jednocze$nie dryblujemy- drybling waski/
szeroki i podbijamy balon

e Stoimy na jednej nodze i dryblujemy, odbijajgc balon

e Jesli rodzic chciatby dotaczy¢ sie to moze dawad Ci komendy i dorzucac jeden
balon, drugi i nawet trzeci

e Po podbijaniu balondw mozesz wzigé piteczke i prébowac jg utrzymac na kiju
zeby nie spadfa- w miejscu, chodzac



e Prébowac jg podbijac- zrobic sobie zadanie, ze na kazdym treningu probujesz
jedno wiecej

- jedna reka podrzucam pitke, a jedng odbijam balon,

- jedng reka koztuje pitke a druga odbijam balon/ mozna zamieniaé rece

CWICZENIA KOREKCYJNE | WZMACNIAJACE
Wyznaczasz miejsce gdzie bedziecie éwiczy¢ np. dtugosé pokoju, korytarza itp.

Chodzenie na palcach jedng dtugo$é, wracajac na pietach

Dziecko prébuje samymi palcami u stép przemieszczac sie do przodu

W siadzie unoszenie woreczkdéw/ szmatki do géry/ przenoszenie jedng stopg do drugiej/ do
rodzica/ wktadanie szmatek do pojemnika np. miski na ubrania

W staniu zwijanie recznika/ szmatki obundz/ jednondz

Przejscie korytarza na czworaka/ raczkiem/ pajgczkiem/ krokiem tyzwowym — mozna
sprobowadé potozyé piteczke od tenisa na plecy, brzuszek zeby nie spadto

W lezeniu na plecach unoszenie bioder w gére i trzymanie kilka sekund/ unoszenie
dynamiczne do napiecia posladkéw

W lezeniu na brzuchu $cigganie topatek/ w uniesieniu tutowia $cigganie topatek w ruchu
ramion ( gtowa zawsze patrzy w ziemie)

- Mozna zrobié z pitka- rodzic siada przed dzieckiem, to unosi tutéw, scigga topatki i podnosi
gtowe, w tym czasie rodzic turla pitke- dziecko oddaje w ten sam sposdb/ dziecko turla jedng
reka/ odrzuca jedng reka/ oba rekoma

Dziecko lezgc na brzuchu unosi jednoczesnie nogi i rece (Superman) i trzyma kilka sekund/
robi kilka powtdrzen — tu réwniez mozna zastosowac pomoc rodzica z pitkg jak w ¢wiczeniu
wyzej.

Dziecko lezy na brzuchu, bierze ze sobg pitke i wstajac ( robi brzuszek) odrzuca pitke do
rodzica (lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach blisko posladkéw)/ jednoracz/ odbijajgc
oburacz, jednoracz itp.



