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Tu juz troche przyboréw musicie wymajstrowac

Dzien 1

Drabinka koordynacyjna :

Daje bardzo duzo mozliwoéci réznych éwiczen niezaleznie od wieku i sprawnosci fizyczne;j
dziecka. Moze by¢ wykorzystana praktycznie w kazdym pomieszczeniu i taczy¢ z innymi
elementami .

Nie masz drabinki koordynacyjnej ?Mozesz ja zastapi¢ sznurkiem ,gruba nicig lub pasami
wycietymi ze starych gazet.

Cwiczenia:

-bieg na palcach z wysoko uniesionymi kolanami

-marsz na pietach

- bokiem krok dostawno - odstawny

-skoki na jednej nodze (raz prawa ,raz lewa)

-skoki obunéz

-marsz lub bieg tytem

- przejécie w podporze przodem (na czworaka)

Dzien 2

Lina

Lina lub sznurek jest Swietnym przyktadem jak ¢wiczy¢ rownowage, a przy okazji wzmacniac
miesnie postawne.

Lina - jak zrobi€ jg samemu?

Nie masz liny w domu? Mozesz jg zastgpiC: sznurkiem, szalikiem, grubg nicig lub paskiem.
Cwiczenia:

-idziemy po linie przodem

-idziemy po linie tytem

-idziemy po linie bokiem

-idziemy po linie w podporze przodem (na czworakach)

-idziemy po linie wysoko podnoszac kolana

-skaczemy nad lezgcg ling z lewej strony na prawg tak, aby nie dotkngc liny (raz prawa, raz
lewa noga i obuno6z)
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Dzien 3

Pitki

Pitki - cwiczenia z pitkami dajg nieograniczone mozliwosci. Mozna gra¢ w pitke nozna,
siatkbwke, koszykowke, pitke reczna. Zaproponuje jak mozna wykorzystac pitki do ¢wiczen w
domu. Przede wszystkim uczymy sie rzucaé, tapac, koztowac, celowac.

Pitka

Czym mozna jg zastgpi¢?

Czy pitke mozna czyms zastgpi¢? Tak mozna, zalezy oczywiscie do jakiego ¢wiczenia, ale w
wiekszosci przypadkéw mozna znalez¢é w domu cos w zastepstwie.

-balony

-zwiniete skarpetki:)

-zgnieciong w kule folie aluminiowg

-okragty pluszak

-papier toaletowy

Cwiczenia:

-podrzucamy i tapiemy pitke w obie rece, potem tapiemy jedng reka

-odbijamy pitke od podtogi i tapiemy pitke w obie rece, potem jedng rekg

-odbijamy pitke od Sciany i po kozle tapiemy pitke w obie rece

-rzucamy/ turlamy pitke do celu

-w parach - jedna osoba rzuca pitke druga tapie

-podrzucamy pitke i klaszczemy w dtonie

Dzien 4

Kolorowe figury geometryczne (kota, kwadraty)

Ptaskie, kolorowe kota lub kwadraty mozna wykorzystac¢ na wiele sposobdéw, oprocz éwiczen
bieznych lub skocznych mozna tez przy okazji zweryfikowac percepcje wzrokowo-ruchowa.
Ptaskie, kolorowe figury geometryczne np. kota, kwadraty.

Kota, kwadraty lub inne ksztatty najtatwiej jest wyciggé.

Najlepszy do tego bedzie:

-karton np. pudetko

-papier techniczny, najlepiej kolorowy

-wycinki z gazet

Jesli jest taka mozliwosé i mamy w domu farby, wyciete ksztatty mozna pomalowac. Jest witedy
wiecej mozliwosci zabaw.

Cwiczenia:

-kolorowe elementy (kota, kwadraty) uktadamy w formie Sciezki po ktérej nalezy sie
przemieszcza¢ w odpowiedni sposob:

+marsz

+bieg

+skakac¢ obuno6z

+skakac na jednej nodze (prawa lewa)

Odstepy od elementow (kota, kwadraty) moga by¢ wieksze lub mniejsze.

-elementy rozktadamy w dowolnym pomieszczeniu, na okreslony sygnat (kolor lub ksztatt)
dzieci muszg wskoczy¢é na wybrang figure (¢wiczenie zespotowe).

-przemieszczanie sie z wykorzystaniem tylko dwoch elementow, na ktérych trzeba postawic
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stope (stoimy na jednym kétku, drugie ktadziemy przed sobg i na nie przechodzimy itd.)

Dzien 5

Tor przeszkod

Tor to jedna z ulubionych zabaw sportowych. Dodatkowo taki tor mozna zbudowa¢ samemu.
Wykorzystajcie te elementy ktérymi éwiczyliScie w poprzednich dniach: drabinka koordynacyjna;
lina; wyciete kota, kwadraty; pitka.

Tor przeszkdd bardzo tatwo jest przygotowaé w domu. Mozna wykorzysta¢ wszystkie domowe
sprzety i meble.

-drabinka (wyciete paski z papieru)

-pachotki (krzesta, pluszaki, poduszki, skarpety, plastikowe butelki po wodzie)

-lina (sznurek, skakanka, ni¢, szalik, pasek)

Cwiczenia ktére bedziecie wykonywaé na torze zalezg tak naprawde od waszej kreatywnos$ci |
tego co udato sie wam zapamieta¢ z zaje¢ wychowania fizycznego. Im dtuzszy tor przeszkdd i
im wiecej ¢wiczen wykonywanych w trakcie jego pokonywania, tym lepiej!

Najprostszy tor to potgczenie kilku podstawowych elementéw:

-drabinka

-pachotki

-lina, sznurek

Na kazdym z tych elementéw mozna wykonywac r6zne zadania:

-bieganie (przodem, tytem, bokiem)

-skakanie (obunéz, prawa, lewa noga)

-przechodzenie pod lub nad ling (chodzenie po linie)

-slalom miedzy pachotkami (przeszkodami)

Dzieh 6

Gimnastyka

-éwiczenia gimnastyczne wzmacniajg cate ciato sg bardzo wazne w kontekscie prewencji wad
postawy. Wzmacniajg miesnie postawne i pozwalajg zachowac gibkos¢ .

Cwiczenia rézne sposoby przemieszczania sie :jak niedzwiedzie na czworaka ,jak kaczki z
ugietymi kolanami, jak zaby skok i przysiad, jak raki itp.

- wzmacnianie migéni brzucha i grzbietu: zabawa w taczke, rowerek, lezenie na brzuchu i
unoszenie ramion w bok, do tytu, do przodu

-pojedyncze éwiczenia urozmaicamy dodatkowymi zadaniami i wigczeniem innych akcesoriow
sportowych, np.: drabinka koordynacyjna, pachotki czy pitki

Dzien 7

Dyski - ptaskie znaczniki zwane grzybkami.

Ptaskie, okragte znaczniki sg najczesciej uzywane na boiskach pitkarskich do oznaczenia
miejsca czy strefy na boisku. Swietnie sie tez sprawdzajg na ogélnorozwojowych zajeciach
sportowych.

Cwiczenia:

- ktadziemy znacznik na gtowie w taki sposéb, aby nie spadat: idziemy przodem, tytem, bokiem,
robimy obr6t lub przysiad, idziemy po wyznaczonym torze

-rozktadamy znaczniki dowolnie na podtodze, na sygnat kazda osoba odwraca znacznik do gory
nogami, a druga, w tym samym czasie, uktada znaczniki prawidtowo, na koniec po okreslonym
czasie, liczymy ile jest odwréconych znacznikéw, a ile lezy prawidtowo
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-znacznik to kierowca, biegamy, czyli prowadzimy samochd6d, sprawdzajgc jednoczesnie jakie
sg znaki i Swiatta np. czerwone - stop!

Dzien 8

Pitka na sznurku

Pitka na sznurku - wykorzystywana jest do uderzen pitki w pitce noznej, siatkbwce, tenisie, w
ten spos6b mozna ¢wiczy¢ podstawowe uderzenia nawet w domu. Pitka na sznurku moze by¢
tez Swietnym dodatkiem do éwiczen i zabaw.

Cwiczenia:

-pitka na sznurku jako przeszkoda do ominigcia w czasie np. ¢wiczeh na drabince - jedna osoba
trzyma sznurek i porusza pitkg (wahadto) nad drabinkg lub inng trasg do pokonania. Druga
osoba porusza sie tak, aby nie dotknaé pitki.

- nauka podstawowego uderzenia prostym lub wewnetrznym podbiciem stopy. Dorosty trzyma
sznurek z pitkg a dziecko, ktore stoi na przeciwko uderza pitke.

- skoki nad pitkg - dorosty trzymajgc sznurek, porusza pitkg obracajgc sie dookota, pozostate
osoby skaczg nad pitka, ktéra zbliza sie w ich strone, kto dotknie pitki wykonuje zadanie np.
przysiady

Dzien 9

Pachofki

Pachotki sg najczesciej uzywane w sportach zespotowych np. pitka nozna. Niezbedne do
cwiczen i zabaw bieznych, ksztattowania koordynacji ruchowej i poprawy pracy nog.
Cwiczenia:

-slalom - pachotki ustawiamy w linii w niewielkich odstepach, skrecajgc raz w prawo raz w lewo.
Mozna zmienié¢ sposbb poruszania sie i wykonywacé slalom skaczac, biegnac tytem czy i€ na
czworakach

- celowanie - pachotki ustawiamy w dowolnym miejscu, osobno lub jedne na drugich. Z
odlegtosci kilku krokéw staramy sie trafi¢ w pachotki rzucajgc w nie migkka pitkg, woreczkiem
- rzucanie i celowanie - jedna osoba trzyma odwrotnie pachotek, druga probuje wrzucié¢ do
niego np. mata pitke. Rzut bezposrednio lub z koztem.

Dzien 10

Makarony

Makarony sprawdzajg sie idealnie w czasie zaje¢ sportowych sg miekkie i lekkie przez to
bezpieczne w kazdym rodzaju aktywnosci fizycznej (nie tylko na basenie)

Cwiczenia:

-przenoszenie pitek lub innych przedmiotow w okreslone miejsce. Pitke nalezy trzyma¢ dwoma
makaronami i przerzucac lub zanies¢ do celu.

-zatrzymanie uciekajgcej , turlajgcej sie po podtodze pitki makaronem. Pitki nie mozna ztapaé w
rece, mozna jg tylko dotkng¢ makaronem.

CZYM ZASTAPIC SPRZET SPORTOWY?

Drabinka koordynacyjna:

1.wyklejona z malarskiej, papierowej tasmy

2.utozona z kawatkéw sznurka

3.narysowana kredg

Pachotki:

w zaleznoéci od rodzaju ¢wiczen (np. tor przeszkod lub tapanie pitek do pachotka)

1.poduszki, pluszaki

2.plastikowe butelki
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3.rolki papieru toaletowego

4.czapka z daszkiem

5.plastikowe kubeczki

Znaczniki:

1.papierowe talerzyki

2.wyciete z kartonu kota lub inne ksztatty

Pitka na sznurku:

1.sznurek + przyklejona, przywigzana gabka
2.sznurek + zmieta w kule aluminiowa folia
3.sznurek + przywigzana rolka papieru toaletowego
Makarony:

w zalezno$ci od rodzaju wykonywanych ¢wiczen
1.kijek od szczotki

2.sklejone dwie dtugie rolki recznika papierowego
3.zwiniety i zwigzany w rulon recznik

Pitki:

1.balony

2.zwinieta w kule folia aluminiowa

3.pluszaki

4.zwinigte skarpetki

5.zgnieciony w kule papier oklejony papierowg tasmg malarska
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