TEMAT: W SKARPETKOWYM OGRODZIE — WZMACNIAMY MIESNIE STOP

ADRESAT : dzieci piecioletnie.

CELE:

przeciwdziatanie ptaskostopiu (wzmacnianie miesni stép),
rozwijanie koordynacji wzrokowo — ruchowej,

wspieranie rozwoju motoryki matej,

budowanie pozytywnych napie¢ emocjonalnych.

Szanowni Rodzice,

zadbajmy o prawidtowy rozwdéj naszych dzieci. Réwniez teraz, kiedy nasze mozliwosci sg
mocno ograniczone i nie mozemy swobodnie dziatac, np. wyjs¢ na plac zabaw (unikamy
duzych skupisk ludzi).

Kochane Dzieci!

Opracowatam dla Was kilka ¢wiczen i zabaw, ktore sprawig, ze bedziecie mie¢ zdrowe
i sprawne stopy. Do zabawy mozecie zaprosi¢ inne osoby, w tym rodzicow — im wiecej
0s6b, tym lepiej ! Razem z Rodzicami mozecie przygotowaé potrzebne pomoce i wspdlnie
cwiczyc !

A teraz Rodzice i Dzieci, o to kilka wskazowek, o ktorych nalezy pamietac:

przed rozpoczeciem zabaw porzgdkujemy miejsce do ¢wiczen (zbieramy zabawki,
klocki, pluszaki itp.),

wietrzymy pokd;j,

zaktadamy wygodny stréj (éwiczymy boso),

zwracamy uwage na bezpieczne odlegtosci miedzy ¢wiczgcymi, a takze réznymi
przedmiotami,

cwiczenia wykonujemy doktadnie i bez pospiechu,

¢wiczymy okoto 20 — 30 minut.

Najpierw przeprowadzamy krotkg rozgrzewke, a podzniej przechodzimy do kolejnych
zabaw.

1.

Rozgrzewka:

bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan przez 15 sekund,

10 pajacykow,

10 sekund duzych wiatrakéw do przodu (tj. naprzemianstronne krgzenia ramion
w przéd),

10 sekund duzych wiatrakdéw do tytu (tj. naprzemianstronne krgzenia ramion w tyt),
5 razy krgzymy biodrami w prawg i 5 w lewg strone (dtonie uktadamy na biodrach),
tgczymy nogi, ktadziemy dtonie na kolana i 5 razy zginamy i prostujemy ztgczone
kolana (zwracajgc uwage na ztgczone stopy),

10 tzw. "piteczek" (skoki obundz w miejscu).

Zabawa "Papierowa drabinka".
Pomoce:

Gazety lub 4 kolorowe kartki A4, klej i nozyczki. Z przygotowanych materiatéw
wycinamy paseczki o grubosci okoto 5 cm i dtugosci ok. 25-30 cm, a nastepnie



taczymy je na ksztait drabinki. Tak przygotowang drabinke uktadamy na prostej i
gtadkiej powierzchni.

Opis zabawy:

Ustalamy kolejnos¢ zawodnikéw i ustawiamy sie przed drabinkg. Zadaniem kazdej
osoby jest pokonanie drabinki w ustalony sposéb, np:

wskakujgc obunéz do kazdego "okienka";

wskakujgc na zmiane, raz obunéz, a raz na jednej nodze;

przebiegajgc na paluszkach;

przechodzgc na pietach;

wskakujgc do pierwszego i drugiego okienka obundz, a nastepnie skok o jedno
okienko do tytu i przeskok o dwa do przodu. Ponownie skok o jedno okienko do tytu
i nastepnie o dwa do przodu itd. (éwiczenie dla spryciarzy).

Kazde ¢wiczenie powtarzamy dwa razy.

. Zabawa "Sadzimy kwiatki".

Do tej zabawy wykorzystamy papierowg drabinke oraz kilka par skarpet zwinietych
w kulki. Dodatkowo mozemy wykorzysta¢ koszyki roznej wielkosci i wysokosci.

Opis zabawy:

Dziecko w pozycji siadu ugietego, podpartego (kolana ugiete, plecy proste, dtonie
"przyklejone" do podtogi). Obok stop i "drabinki" ktadziemy kilka zwinietych par
skarpetek. Zadaniem dziecka jest - przy pomocy stop - przetozy¢ kuleczki do
kazdego okienka drabinki (tgczmy stopy do siebie, unosimy nogi do gory i
ktadziemy skarpetki do okienka). Po umieszczeniu "nasionek" w kazdym okienku -
zabawe powtarzamy.

Odmiana:
Zabawa "Kuleczki do koszykow" - Dookota dziecka ustawiamy koszyki réznej
wysokosci i to do nich wktadamy stopami skarpetki zwiniete w kulki.

Odmiana:
Dziecko samodzielnie wybiera sposob "sadzenia i zrywania kwiatow".

. Po uptywie czasu zabaw wspoélnie porzadkujemy pokdj i tadnie sobie dziekujemy.
Dziekuje za wspolne ¢wiczenia i zabawy!

Dodatkowe zrédta gier i zabaw ruchowych:

Gasienica: https://youtu.be/Bn885IXP-tE

Zabawy z gumg do skakania: https://youtu.be/CBwfn4y20FQ
Gra w gume: https://youtu.be/VDJW_owwoA4
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