DZIEN 11l - Z PRAWEJ STRONY, Z LEWEJ STRONY

e Zabawa Lusterko — przed rozpoczeciem zabawy zaréwno rodzic jak i dziecko
ubierajg frotke lub bransoletke na lewg reke (mozna oznaczy¢ reke innym
dowolnym sposobem). Rodzic siada najpierw tytem do dziecka, by widziato
plecy rodzica. Rodzic prosi dziecko, aby podnosito rece w goére, najpierw lews,
potem prawg i tak na zmiane. Rodzic rowniez podnosi rece razem
z dzieckiem. Teraz nastepuje zmiana pozycji — rodzic odwraca sie twarzg do
dziecka i znowu wspdlnie nalezy wykonac te same zadania.

Zabawa ta jest wazna, poniewaz pokazuje dziecku inng perspektywe niz wtasna.

e Kontynuacja zabawy Lustro — Rodzic i dziecko siadajg naprzeciwko siebie.
Rodzic prosi dziecko, by wskazato najpierw swoje np. lewe ucho, nastepnie
dziecko wskazuje lewe ucho rodzica. Potem wymieniamy kolejng czesé ciata
np. wskaz swoj prawy tokiec¢, teraz wskaz modj prawy tokiec itd. Powtarzamy
kilka razy z innymi czesciami ciata.

e Zabawa z pitkg — do zabawy potrzebna bedzie miekka pitka, moze byc tez
misiek. Zabawe mozina przeprowadzi¢ na zewnatrz. Zadajemy dziecku
polecenia:

- rzuc pitke za siebie;

- rzué pitke przed siebie;

- rzué pitke po swojej lewej stronie;

- rzué pitke po swojej prawej stronie;
- poturlaj pitke pod nogami;

- unies pitke nad gtowe.

e Zabawa Domowy tor przeszkod — Rodzicu, ustaw wspodlnie z dzieckiem tor
przeszkdd z krzeset, poduszek, kocow, foteli lub dostepnych przedmiotow. A
teraz popros$ dziecko, aby staneto na starcie i wykonywato twoje polecenia,
np.: ,IdZz przed siebie”, ,Skre¢ w prawo”, ,Przejdz dwa kroki do przodu,
kucnij, przejdz pod krzestem, wstan, przejdz trzy kroki do przodu, skre¢ w
lewo” itd. Im mniej oczywisty bedzie tor przeszkdd, tym ciekawsza zabawa



Was czeka. Mozna sprobowaé zamieni¢ sie rolami — dziecko bedzie
prowadzito rodzica.

Drugim wariantem zabawy jest przejscie z zawigzanymi oczami. Uwaga! Teraz
dla bezpieczenstwa nalezy usungc tor przeszkéd. Nastepnie nalezy wyznaczy¢
start i mete. Dziecko staje na starcie, rodzic zawigzuje dziecku oczy i prowadzi
dziecko po pokoju, by doszto do wyznaczonego celu. Pdzniej mozna
sprobowac¢ zamieni¢ sie rolami. Jesli jest taka mozliwo$¢é zabawe mozina
przeprowadzi¢ na ogrodku.

Zabawa Mucha — Zabawe zaczynamy od narysowania na kartce lub kartonie
kwadratu 3x3. Poprosmy dziecko, by narysowato na srodku muche.

Zadaniem dziecka jest reagowanie, gdy mucha wyjdzie poza pole kwadratu.
Rodzic méwi powoli, zawsze zaczynajgc od: "Mucha jest na Srodku".

Droga muchy moze wygladaé nastepujaco:

Mucha jest na srodku. Mucha idzie w gore, mucha idzie w lewo, mucha idzie
w dof, mucha idzie w dotf, mucha idzie w prawo, mucha idzie w dot...
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Reakcja dziecka: WYSZtA! (staramy sie gtosem i tempem modwienia nie
sugerowac, ze mucha jest poza polem).

Na poczatku dziecko moze sledzi¢ kwadrat, a mtodsze nawet przesuwac po
nim pionek.

Najpierw méwimy wolno, przy kazdej rundzie zwiekszamy tempo instrukgcji.

Gdy dzieci opanuja ten etap, mozna sprébowac zastonic¢ kwadrat. Dziecko stuchajac
instrukcji ¢wiczy oprocz koncentracji uwagi i pamieci rowniez wyobraznie
przestrzenna.



e Kolejnym poziomem trudnosci jest umieszczenie muchy w kwadracie 5x5.
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¢ Najpierw "prowadzimy muche" z mozliwoscig zerkania przez dziecko na pola
kwadratu, pdzniej je zastaniamy.

e Gdy podajemy instrukcje i mucha jest w rogu lub na $rodku, mozemy znienacka
zapytac dziecko: Gdzie jest mucha?

e |Im dtuzej trwa droga muchy, tym dtuzszy jest czas koncentracji uwagi dziecko na
zadaniu.
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Dobrej zabawy! '
Karty pracy: Dzieci 6-letnie cz. 4 s. 27

Dzieci 5-letnie cz. 4 s. 24

CWICZENIA GIMNASTYCZNE (2 razy w tygodniu)

Do ¢wiczen potrzebne bedga plastikowe kubeczki np. po jogurcie, kefirze itp.
l.
e Zabawa orientacyjno-porzagdkowa Zabierz kubeczek — nalezy rozstawié¢ kilka
kubeczkdw na podtodze. Dziecko porusza sie miedzy kubeczkami do rytmicznych

bebnéw https://www.youtube.com/watch?v=rsvk tHrGI8 (jesli ktoS ma w domu

tamburyno moze graé¢ samemu), rodzic zatrzymuje muzyke, a dziecko podnosi
najblizszy kubeczek, unoszac go w goére ponad gtowe. Kiedy dziecko ustyszy muzyke,

odktada kubeczek i swobodnie sie porusza.


https://www.youtube.com/watch?v=rsvk_tHrGl8

Cwiczenia duzych grup mie$niowych — Wedrujgcy kubeczek

Dziecko przektada kubeczki z reki do reki: z przodu, z tytu, pod kolanem, nad gtowg —
najpierw stojac, pézniej w biegu.

Cwiczenia tutowia — Rzué i podnies.

Dziecko stoi w matym rozkroku, kubeczek ktadzie na gtowie; wykonuje skton gtowg w
celu upuszczenia kubeczka na podfoge. Nastepnie wykonuje skton tutowia z
jednoczesnym podniesieniem kubeczka i umieszczeniem go ponownie na gtowie
(podczas sktonu nogi majg by¢ proste).

Cwiczenia mieéni grzbietu — Turlamy kubeczek.

Dziecko w siadzie prostym (wyprostowane nogi i plecy), trzyma kubeczek oburgcz na
wyprostowanych nogach. Turla kubeczek po nogach jak najdalej w kierunku stép iz
powrotem, majgc nogi proste w kolanach.

Skretosktony — kubeczkowe obuwie.

Dziecko w siadzie rozkrocznym, trzyma kubeczek w prawej rece. Wykonuje
skretoskfon do lewej nogi, préobuje dotknac¢ kubeczkiem palcow lewej stopy. Po
wyprostowaniu nastepuje zmiana — kubeczek do lewej reki i skretoskton do prawe;j
stopy (przy sktonie kolana powinny by¢ proste).

Cwiczenia mieéni brzucha — Zajrzyj do kubeczka.

Dziecko w lezeniu przodem, trzyma po jednym kubeczku w obu wyciggnietych przed
sobg rekach. Na hasto ,,Spdjrz do kubeczka”, unosi rece i gtowe do gory, trzymajac je
chwile w tej pozycji, a nastepnie je opuszcza. Powtarzamy éwiczenie kilka razy.
Zabawa na czworakach — W prawo, w lewo.

Ponownie rozktadamy kubeczki na podtodze. Dziecko krazy wokot nich na czworakach
w prawg strone. Po ustyszeniu klasniecia zmienia kierunek —w lewg strone.

Cwiczenia mie$ni grzbietu i brzucha — Niezwykfe spotkanie.

Dziecko w lezeniu tytem, kubeczek trzyma w rekach wyciggnietych za gtowa.
Jednoczesnie wznosi rece i nogi i dgzy do spotkania rak ze stopami. Nastepnie wraca

do pozycji wyjSciowe;.



Cwiczenia oddechowe — Do géry i na ddt.

Dziecko w lezeniu tytem ktadzie kubeczek na brzuchu. Przy wdechu — uwypukleniu
brzucha — obserwuje wznoszenie sie kubeczka do goéry; przy wydechu obserwuje jego
opadanie.

Cwiczenia réwnowagi — Jestesmy uwazni.

Dziecko w pozycji stojgcej, kubeczek zamieszcza na gtowie (do géry dnem) Wykonuje
trzy kroki marszu, potem powolny przysiad i wraca do pozycji wyjsciowej tak, aby
kubeczek nie spadt.

Zabawa biezna Na drugq strone. (w miare mozliwosci)

Dziecko ustawia sie na jednym koricu pokoju, stawia kubeczek przed sobg. Na hasto
,Gotowi...do startu...START!” dziecko zabiera kubeczek i stara sie jak najszybciej
dobiec na drugi koniec pokoju i potozy¢ kubeczek na podtoge. Mozna ustali¢ wersje
tam i z powrotem. Mozna np. zmierzy¢ czas.

Rzuty — Sprytne rece.

Dziecko podrzuca kubeczek obiema rekami, a nastepnie jedng rekg go tapie (w

miejscu i w ruchu). Potem podrzuca kubeczek, klaszcze w dtonie i tapie kubeczek.

Cwiczenia stép — Sprawne stopy.

Dziecko w pozycji stojgcej podnosi palcami stép kubeczek i podaje go sobie do rak.
Wykonuje siad skulny podparty (nogi zgiete, rece w tyle oparte o podtoge) kubeczek
ktadzie pomiedzy stopy. Podnosi stopy z kubeczkiem do gory i powraca do pozycji
wyjsciowej. Dziecko przybiera pozycje stojgcg i turla kubeczek od jednej stopy do
drugiej.

Cwiczenia wyprostne —Jak najwyzej.

Dziecko maszeruje na palcach po pokoju z rekami trzymajgcymi kubeczek,
wyciggnietymi jak najwyzej nad gtowg, nastepnie maszeruje na catych stopach.
Cwiczenia rytmiczne — Podaj rytm.

Dziecko odtwarza rytm, stukajgc denkiem kubeczka o podtoge. Najpierw stucha
sekwencji, a pozniej probuje IE] odtworzyc.

https://www.youtube.com/watch?v=4vZ5mlfZlgk



https://www.youtube.com/watch?v=4vZ5mlfZlgk

