Mamo, tato

pocwicz ze mng

Chcesz mie¢ zdrowe dziecko zacheé
je do ¢wiczen!

PROPOZYCJE CWICZEN
OGOLNOROZWOJOWYCH

* Cwiczenia wg. metody Dennisona pary, buzig do siebie -Ruchy
naprzemienne - dotykanie prawg rgka lewego kolana i na przemian lewg
- prawego kolana; dotykanie lewg rgka prawej stopy 1 odwrotnie.

* Zabawa biezna ,,Berek w parach”.
Dziecko ucieka, a mama lub tata je goni, zlapane staje si¢ ,,berkiem”.

* Poznanie wlasnego ciata. — Siad prosty, tylem do siebie (siad w
parach).

- Rozcieranie, poklepywanie kolan, dotykanie tokciami kolan, stop:
palcow, piet, kostek.

* Wyczucie plecow i brzucha. Lezenie tylem i przodem.
- Slizganie sie w kotko na plecach a pozniej na brzuchu.

*,,0dklejanie” ,,Rolowanie” ,,Wycieczka”.
Odrywanie partnera od podlogi. Turlanie partnera. Ciggnigcie partnera
zargce  1nogi. Zmiana rol.

* Cwiczenie ,,razem”. Wyczucie kolan.
Maszerowanie z wysoko unoszonymi kolanami, chodzenie na
»Sztywnych” 1,,gumowych” nogach.



* ,Domek” — chodzenie na czworakach.

Klek podparty - Rodzic w kleku podpartym tworzy ,,domek”, dziecko
na czworakach lub petzajac wchodzi do ,,domku”. Zmiana rdl. Nalezy
zwroci¢ uwage na poprawne czworakowanie 1 wlasciwe utozenie dtoni
na podtozu.

* ,Tunel”. Klegk podparty. — rodzic tworzy ,,tunel”, dziecko czotga si¢ na
brzuchu w ,,tunelu” 1 zmiana rol.

*,,Wesoty taniec"

- tancza same rece, nogi, glowa, cate ciato przy muzyce zywej, wesote;.

* Kotlysanie”. Siad skulny rozkroczny.
- Tworzenie ,,fotelika” dla partnera. Kotysanie na boki, tulenie,
glaskanie.

* ,Masaz plecow”- dzieci klada si¢ na podtodze, na plecach, rodzice
chwytaja dzieci za kostki i powoli ciggng po podtodze w linii prostej lub

serpentyna.

* ,,Masaz”- masaz ciala dziecka przy uzyciu pitki, rodzice masujg pitka
ciato dziecka nazywajac poszczegolne czesci ciala.

*,,Walka kogutéw:- rodzice i dzieci robig przysiad naprzeciw siebie,
wyciaggaja dlonie przed siebie krzyzuja je i situjg si¢ , kto pierwszy si¢
przewrdci.

* ,Waga” - dziecko robi przysiad, to rodzic wstaje, a nastgpnie
odwrotnie i tak na zmiang.

PROPONOWANE CWICZENIA KOREKCYJNE W FORMIE
ZABAW Z RODZICAMI — (Wygodny ubior, koniecznie bose stopy)

Przeciw plaskostopiu i stopom ptaskokoslawym -Sprzet: gazeta, pitka,
kredki, skakanka, skarpetki, chusteczka (apaszka).

*,Porzadki” - siad prosty - Rwanie gazet palcami stop i wrzucanie
podartych kawalkow do pojemnika.



* ,Zabawa z pitkg” - w siadzie prostym - Chwyt pitki stopami
skierowanymi podeszwowo do siebie, przej$cie do lezenia tytem i
chwyt pitki w dtonie.

* ., Stoneczko” - Siad prosty z rekami na kolanach badz opartymi o
podtoge za plecami - Kreslenie naprzemienne kotek stopami.

* Porzadki” - w siadzie na krzesle - Zbieranie rozrzuconych kredek,
papierkéw lub piteczek z podtogi i wrzucanie do pojemnika. Nalezy
zwraca¢ uwage na prawidlowa postawe dziecka i ustawienie plecow.

* ,Brawo” - Lezenie na plecach z kolanami rozchylonymi na zewnatrz
- Stopy zwrécone do siebie podeszwowo- klaskanie stopami.

*,,Czy doskoczysz?”- Rodzic stoi, trzymajac w uniesionej rece
chusteczke. Dziecko odbiciem obunoz stara si¢ wyskoczy¢ w gore tak,
aby dosiegna¢ wolno wiszaca czes$¢ chusteczki.

* ,Kolorowe stoniki” - Siad ugiety, maksymalne zgigcie grzbietowe
stop, piety oparte na podtodze, dlonie z tytu - Uniesienie ndég nad
podioge 1 naprzemienne lekkie uderzanie pigtami o podtogeg.

*,,Odbierz pitke” - Dziecko siedzi na podtodze z rekami z tytu,
chwytajac pitke wewnetrzng strong stop (kolana powinny by¢ ustawione
szeroko na zewnatrz). Rodzic siedzi naprzeciwko dziecka i kladzie
dlonie na pilce starajac si¢ wyciaggna¢ pitke ze stop dziecka.

*Paluszki do sufitu” - siad prosty- Maksymalne zgigcie grzbietowe
stop.

* Szalone kredki” - Dziecko siedzi na krzesetku trzymajac palcami
stopy kredke, na podtodze lezy kartka papieru trzymana przez rodzica.
Rodzic podaje pomyst na rysunek, ktéry ma wykona¢ dziecko kredka
trzymang w palcach stopy.

Uwaga: Przy wykonywaniu ¢wiczen nalezy zwroci¢ uwage na
prawidtowa postawe dziecka w szczegolnosci na proste plecy.



Profilaktyka przeciw okraglym plecom -
Sprzet: krzesto, kocyk, pitka.

*,,Czesci ciata” - Lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy
oparte o podloze, rece wyprostowane wzdtuz tutowia. Ruch -
docis$nigcie barkéw do podtogi 1 wytrzymanie w tej pozycji 5-10 sek.

* Skrzydetka” - Siad skrzyzny, glowa wyciagnigta w gore, wzrok
skierowany przed siebie, rece w pozycji skrzydetek. Ruch -
Wytrzymanie w podanej pozycji rozpoczynajac od 5 sek. a konczac na
10 sek.

* , Slizg na kocyku” - lezenie na brzuchu na kocyku. Ruch - Slizg na
brzuchu na kocyku poprzez odpychanie si¢ dtonmi od podtoza.

*,Maly sportowiec”- Lezenie na plecach, jedna noga wyprostowana.
Ruch - Naprzemienny przycigganie nogi ugietej do klatki piersiowe;.

*,Budowanie mostow” - Lezenie na plecach. Ruch - Wypychanie
bioder w gore.

*,,Szalona pitka” - Lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane 1 ztgczone.
Ruch - toczenie pitki po podtodze przed glowa z reki do reki.

*,Uklon japonski” - Siad kleczny, rece wyciaggnigte w gore. Ruch -
Opad tutowia w przod.

* ,Aniotek” - Siad skrzyzny, rece wzdhuz tutowia. Ruch - Przeniesienie

rak dotem w tyl, z proba zlaczenia dtoni za plecami na wysokosci
topatek.

Cwiczenia wzmacniajgce gorset miesniowy kregoshupa



- Rodzic i dziecko lezg naprzeciwko siebie:
* Podawanie do siebie pitki rekami (ramiona utozone w bok, tokcie
uniesione)

* Klaskanie — dziecko powtarza rytm, ktérg rodzic pokaze (przy
uniesionych lokciach).

* Dmuchanie — podawanie do siebie piteczki ping-pongowe;j
dmuchajac ja.

- Rodzic i dziecko lezq obok siebie

*Rzucanie — rzucamy jak dalej oburagcz woreczek (lub np. kulke
papierowq). Nastepnie czolgamy si¢ po woreczek.

* Slizganie — lezac na podtodze (lub na kocyku) §lizgi na brzuchu
(wazne, by rece odpychaly si¢ réwnocze$nie). Zabawe mozna
przeprowadzi¢ w formie zawodow rodzic — dziecko.

Profilaktyka plaskostopia i ¢wiczenia wzmacniajace migsnie
grzbietu

- wpozycji siedzqcej

* Co narysowalem? — rysujemy zakretka butelki (trzymang przez palce
stop) litery, cyfry, figury, zadaniem drugiej osoby jest odgadna¢ co
zostalo zapisane/narysowane

* Zkap mnie — rodzic trzyma butelkg wyprostowanych rekach. Dziecko
czotga si¢ do butelki, by np. naklei¢ na niej naklejke lub ja przewrocié
w okreslonym czasie (rodzic liczy np. do 8, 10 )

* Kregle — potrzebujemy do tej zabawy wiecej butelek. Lezac na
brzuchu w pewnej odlegtosci od butelek “kregli” przewracamy je toczac

pitke palcami stop lub rekami (tokcie uniesione, w bok).

* Podaj butelke! — turlanie stopami butelki do siebie



* Porzadki — wrzucanie do butelki palcami stop np. zotedzi, kulek
papierowych, pogniecionych wczesniej stopami

* Grzechotka — butelka wypelniona wodg z brokatem jest trzymana
przez palce stop, zadaniem dzieci jest potrzasanie butelka ,,grzechotka”
w dowolnym rytmie, rytm moze nasladowa¢ druga osoba

- wpozycji lezgcej
* Kotka — lezymy na brzuchu, rodzic trzyma butelke w
wyprostowanych rekach, dziecko obiema rekami (tokcie uniesione)

wrzuca na butelke kotka/obrecze.
Nic tak nie zacheca jak przyklad rodzica czy wspolne éwiczenia !!!

opracowala: E. Sobczyk



