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TERAPIA RUCHEM DLA KLASY 1/11/111B.

Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci w domu to bardzo dobra mozliwosci aktywnego
spedzenia czasu. Oprdcz polepszenia sprawnosci ruchowej, pozwalajg spozytkowac nadmiar
energii. Aby urozmaicic ¢wiczenia gimnastyczne dla dzieci, mozemy wykorzystaé¢ w nich
rézne znajdujace sie w domu rzeczy.

Cwiczenia poprawiajace réwnowage i koordynacje ruchowg
Proponowane ¢wiczenia.
Cwiczenie 1.

Rozt6z na podtodze poduszki, mate kocyki - bedg one bezpiecznymi wyspami. Pozostata
czes¢ podtogi to aktywny wulkan. Musicie tak skaka¢ po bezpiecznych wyspach, by nie wpasc
do krateru.

Cwiczenie 2.

Celowanie - Ustawiamy na $rodku pokoju duzg pitke Okoto metr od niej ktadziemy tasme, na
ktérej staje rzucajgce dziecko. Dziecko otrzymuje matg pitke, ktdrg stara sie trafi¢ w duzg. Po
5 rzutach zwiekszamy odlegtosé.

Cwiczenie 3.

Tor przeszkdd - wystarczy wybrac kilka maskotek i utozyé je na podtodze w odlegtosci okoto
80 cm, by dziecko swobodnie mogto sie miedzy nimi poruszac. Nastepnie urzadz zawody, w
tym kto pierwszy pokona slalom.

Cwiczenie 4.

Wykonaj prowizoryczny kosz - np. pudetko uzywane na co dzien do przechowywania
zabawek - i matymi piteczkami rzucaj do celu z réznej odlegtosci.

Cwiczenie 5

Skoki przez tasme- Do tej zabawy potrzebna jest tasma, ktdrg musisz zamocowacé np. do
krzeset na wysokosci 20-30cm.


https://www.edziecko.pl/przedszkolak/7,79316,20815064,tata-zrobil-podworkowy-tor-przeszkod-dla-5-latki-jego-pomysl.html

Cwiczenie 5.

Taniec przy muzyce. Zapraszam do obejrzenia filméw.

https://www.youtube.com/watch?v=-kD3zuOllyY

https://www.youtube.com/watch?v=xm93WFJ7bNs

https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ



https://www.youtube.com/watch?v=-kD3zu0llyY
https://www.youtube.com/watch?v=xm93WFJ7bNs
https://www.youtube.com/watch?v=LNouuY9zrKQ

