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Zabawy kreatywno-ruchowe gr 2

Kochane dzieciaczki zapraszam do kolejnych naszych
¢wiczen 1 zabaw.
Zaproscie do nich cala rodzinke i bawcie si¢ dobrze!!!

Przygotujcie:
mate, kartke papieru, malg i sSrednig pitke, hula —hop
lub/skakanka/sznurek, ksiazke i oczywiscie wygodny
stroj. Jak nie mamy pilek pomijamy ¢wiczenie
lub zast¢pujemy czyms innym.

1. Na poczatek zapraszam na ,,Wycieczke¢ do z00”
> https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

2. Baczno$¢ — zabawa orientacyjno — porzadkowa.

Dzieci podskakuja z nogi na noge w pokoju lub na podwoérku w rytmie bebenka
(mozna zastgpi¢ garnkiem 1 patyczkiem). Kiedy bebenek milknie, przechodza do siadu
skrzyznego, pozostaja w bezruchu prze kilka sekund. Na hasto ,,bacznos¢”, zrywaja
si¢ z miejsc 1 stajg na bacznosc.

3. Dzieci i Rodzice — ¢wiczenie duzych grup migsniowych. Na hasto ,,maluchy”, dzieci
poruszaja si¢ lekko na ugietych kolanach z wyprostowanym tutowiem. Na hasto
,starszaki” Rodzice maszeruja swobodnie unoszac wysoko kolana.

4. Chrabaszcz — zabawa z elementem czworakowania. Dzieci spacerujg na czworakach
w dowolnych kierunkach. Na hasto ,,chrabgszcze” przechodza do lezenia na plecach 1
w powietrzu przebieraja nogami i rekami.

5. Cwiczenie réwnowazne. Marsz w dowolnych kierunkach. Na hasto ,,stop”, przenosza
rgce na boki, stajg na jednej nodze 1 pozostajg w bezruchu przez kilka sekund.

6. Zabawa z elementem skoku. Ze skakanki na srodku pokoju rodzic formuje ,.kaluz¢”.
Dzieci podskakujg w r6znych kierunkach. Na hasto ,,hop” zatrzymuja si¢ ,,przed
katuza” 1 wskakuja do nie;.

/. Zabawa biezna. Dziecko w rytmie melodii biega na palcach, na hasto ,,w tyt zwrot”,
obracajg si¢ 1 biegng w przeciwng strong.

8. ,,Nasladowanie zwierzat”:
» motyl — otwiera klatke piersiowa, $cigga topatki, napina mig$nie brzucha;

» bocian — angazuje do pracy migsnie glebokie, od nich zlezy stabilno$¢ naszego ciata;
stanie na jednej nodze to dla wielu dzieci trudne wyzwanie;


https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8

» 76lw, waz, niedzwiedz, lew, pantera — angazujg mig¢s$nie brzucha, tulowia,
posladkow, czyli migsnie stabilizujace, koryguja odstajace topatki;

» zajac — koryguje kolana kos$lawe;

» malpa — idealne ¢wiczenia dla dzieci z odstajagcymi topatkami, uczy napiecia 1
kontroli migé$ni okolicy topatek;

» slon — koryguje stopy plasko-koslawe,

» tygrys — bardzo potrzebne ¢wiczenia, aby rozciagnac, rozluzni¢ zbyt mocno napigte
migénie grzbietu np. w wyniku dlugiego przebywania w pozycji siedzace;.

9. Na koniec relaksacja — zapraszam do bajki relaksacyjnej ,,Maly piesek”. Ktadziemy si¢
wygodnie na podtodze 1 stuchamy...
> https:/lyoutu.be/zx5kz31mX74

Pozdrawiam Was bardzo serdecznie!!! ©©


https://youtu.be/zx5kz31mX74

