ĆWICZENIA OGÓLNOROZWOJOWE
Zestaw ćwiczeń ruchowych 
Potrzebne będą: woreczki gimnastyczne (w domowych warunkach można je zastąpić np. z woreczkiem z ryżem błyskawicznym, skarpetką z grochem), pojemnik lub wiaderko.
1. Rozgrzewka;
− Marsz wokół sali (pokoju) jedno za drugim.
− Zwracanie uwagi na przyjęcie prawidłowej postawy.
2. Ćwiczenia z woreczkiem na głowie i ściągniętymi łopatkami:
− stanie w pozycji wyprostowanej,
− swobodny marsz po pokoju,
− przejście do siadu: siad z kolanami ugiętymi, siad karo (stopy złączone, a kolana ugięte), siad skrzyżny.
3. Zabawa ruchowa z elementem rzutu woreczkiem.
Dzieci są ustawione po dwóch stronach linii naklejonej przez środek sali (podłogi, boiska). Na sygnał rodzica dzieci przerzucają woreczki na pole przeciwnej drużyny. Rodzic odlicza od końca, np. od 10 i woła „Stop!”, po czym sprawdza, która drużyna ma na swoim polu mniej woreczków. Ogłasza jej zwycięstwo. Powtarzamy zabawę, aby dać szansę zwycięstwa drugiej drużynie. (jeśli nie macie takiej ilości woreczków polecam do tej zabawy dużą ilość gąbek do mycia naczyń) 
4. Zabawa ruchowa „Wycieranie kurzu”
Dzieci leżą na brzuchu, trzymają w dłoniach woreczki i wykonują symetryczne, koliste ruchy ramionami po podłodze – wycierają kurz pod szafkami. Na sygnał rodzica: Odkurzamy! – dzieci rozpoczynają zadanie, a na hasło: Czysto! – odpoczywają.

5. Zabawa „Kolorowe woreczki”
Rodzic podaje głośno kolor woreczków, a dzieci, trzymając je w dłoniach obu wyprostowanych rąk, unoszą je na chwilę nad podłogą.
6. Ćwiczenie „Bączek”
Dzieci rozpoczynają zadanie: wykonują siad na ugiętych nogach, unoszą pięty nad podłogę – przyjmują pozycję siad równoważny. Odpychają się rękami od podłogi i obracają wokół własnej osi (siedząc na pośladkach). Zatrzymują obrót, stawiając stopy na podłodze.
7. Ćwiczenie „Bączek z woreczkiem”
Dzieci wykonują siad równoważny, trzymają między stopami woreczek gimnastyczny, obracają się wokół własnej osi. Odkładają woreczek na podłogę – odpoczywają.
8. Zabawa ruchowa z elementem celowania woreczkiem.
Dzieci celują woreczkami do wiaderka, ustawionego w odległości 2-3 kroków od dziecka. Nie mogą przekroczyć uprzednio wyznaczonej linii.
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Gimnastyka dla
przedszkolaka

1. Raz, dwa, trzy -
baba jaga patrzy.

2. Skoki - zabawa
w klasy, w
drabinke np.
utozone z gazety.

3. Skoki przez
linke.

4. Udajemy
zwierzatka np.
skaczemy jak
zabka, chodzimy
jak bocian, latamy
jak ptaki, kicamy
jak zajaczek itd.

5. Zbieramy grzyby z
podtogi: marsz, bieg.

6. Slalom np. marsz,
bieg, przeskok -
‘wykorzystaj mate
przeszkody.

7.Czerwone-zielone -
jedz/stoj.

8.Spacer z
woreczkiem
sensorycznym na
gtowie.

9.Réb to, co ja.

10. Przejscie w
siadzie ptaskim
po wyspie
(wyznaczonej np.
tasma).

11.Przejscie w
tunelu.

12. Skok w dal.

13.Czworakowanie
pod rodzicem.

14. Skoki
jednonéz, zygzak,
skok, rozkrok
naprzemiennie.
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Zabawy balonami

1. Dotykamy
koloréw w
wybranym kolorze
- moze by¢ po
polsku, moze byé¢
po angielsku,

2. Kiedy muzyka
sie zatrzymuje,
dziecko przynosi
balon w
okreslonym
kolorze lub
prébuje wrzucicé
do koszyka,

3. Jesli macie
sporo balonéw
mozecie je tez
segregowac,

4. Staramy sie
podawac sobie
balony np. rekami,
nogami, kolanami,
stopami,

potem odbijamy
wybrana czescia
ciata,

5. Balony mozna tez
odbija¢ méwiac np.
kolory, zwierzeta,

6. Dajemy balon
miedzy kolana i
udajemy, ze
chodzimy jak
pingwiny,

7. Rysujemy na
balonach buzie -
usmiechniete,
smutne,
zdziwione,
jednoczesnie
omawiajac
sytuacje, w
ktorych
towarzysza nam
takie emocje.

8. Balonowy
eksperyment,
pokazujacy
dziecku, jak
startuje rakieta.
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Zabawy z pitka

1. Rzucanie do
celu np. miski,
kosza.

2. Tor przeszkéd
pokonywany z
toczona pitka.

3. Golf -
przesuwamy pitke
np. zmiotka do
dziurki w
kartonie.

4. Domowe kregle
- do zbijania np.
butelki po
wodzie.

5. Pitka nozna -
trafiamy do bramki
np. z koca.

6. Wybicie pitki
obunéz z lezenia.

7. Podanie pitki zza
gtowy z lezenia do
siadu.

8. Podania zza gtowy.
9. Podania jednoracz.
10. Przektadanie pitki

nad gtowa stojac na
Jjednej nodze.

11.Przektadanie
pitki wokot
tutowia.

12. Podrzut i
chwyt.

13. Czarny "parzy"
podajemy sobie
pitke, na kolor
czarny nie
mozemy jej
ztapac.

14. Kolanko.

15. Dziecko
podrzuca pitke i
biegnie jak
najdalej zanim
pitka spadni





