Ruch to zdrowie – każdy nam to powie.

1.,,To taka gra rób to co ja” – rodzic wymyśla ruch, a zadaniem dziecka jest odtworzenie  zaprezentowanego przez rodzica ruchu, np. skakanie na jednej nodze, przysiady, pajacyki, turlanie się itp. Oczywiście zawsze następuje zamiana ról (
2. ,,Rzucanie do celu” – do zabawy potrzebne nam będzie: kosz lub pudło oraz gazeta. Zadaniem dziecka jest zgniecenie gazety w kulę, a następnie wcelowanie do kosza
z wyznaczonej wcześniej odległości. Wygrywa zawodnik, który miał więcej celnych rzutów.

3. ,,Figurki” – chodzimy lub biegamy po pomieszczeniu na hasło figurki dzieci zastygają
w bezruchu na ok. 10 s. Jeśli poruszą którąkolwiek częścią ciała odpadają z zabawy.

4. ,,Odbierz piłkę” – zabawa w parach. Rodzic siedzi chwytając piłkę wewnętrzną stroną stóp (kolana powinny być ustawione szeroko). Dziecko siedzi na piętach naprzeciwko rodzica
i kładzie dłoń na piłce. Zadaniem dziecka jest wyciągniecie piłki ze stóp rodzica. Po wykonaniu zadania zamieniamy się rolami.

5.,,Rzuć piłkę do kosza nogami” – rodzic i dziecko siedzą naprzeciwko siebie w odległości
1 – 1,5 m. Dziecko wewnętrzną stroną stóp trzyma piłkę (kolana powinny być ustawione szeroko). Rodzic tworzy rękoma przed sobą koło - ,,kosz”. Dziecko unosi nogami piłkę
i rzuca ją , starając się, aby wpadła do ,,kosza” . Ćwiczenie powtarzamy ok. 5 razy, następnie zamieniamy się rolami.

6. .,,Rzuć piłkę nogami” – rodzic i dziecko siedzą naprzeciwko siebie w odległości
1 – 1,5 m. Dziecko wewnętrzną stroną stóp trzyma piłkę (kolana powinny być ustawione szeroko). Zadaniem dziecka jest rzucenie piłki nogami w stronę rodzica, a ten stara się złapać piłkę w dłonie. Ćwiczenie powtarzamy ok. 5 razy, następnie zamieniamy się rolami.

7. ,,Odbij piłkę stopami” – dziecko leży na plecach z nogami ugiętymi  i uniesionymi nad podłogę. Dorosły stoi przodem do dziecka w odległości ok. 1,5 m trzymając w dłoni piłkę. Następnie rzuca piłkę w stronę dziecka, a ono stopami (podeszwami stóp) odbija piłkę w jego stronę. Ćwiczenie powtarzamy ok. 5 razy, następnie zamieniamy się rolami.  

8. ,,Dmuchanie na bibułę” – dzieci siedzą w siadzie skrzyżnym, trzymając przed sobą
w jednej dłoni wstążeczkę lub bibułę tak, aby wolny koniec wisiał przed ustami. Wykonują wdech nosem, a następnie silnie wydmuchują powietrze ustami na bibułę tak, aby jej koniec się poruszył. Ćwiczenie powtarzamy ok. 5 razy.

9. ,,Piłeczka nad ustami” – dzieci leżą na plecach z nogami ugiętymi i stopami opartymi
o podłogę. W palcach dłoni, nad ustami trzymają piłeczkę do tenisa stołowego lub piórko. Wykonują głęboki wdech nosem, a następnie wydech ustami, starając się utrzymać piórko lub piłeczkę w wąskim strumieniu powietrza nad ustami. Ćwiczenie należy powtórzyć ok. 3 razy. 

https://www.youtube.com/watch?v=WJR6IuHixYk 

