Propozycje zabaw ruchowych

I. Zabawy z gazetami

1. „Skoki przez kałuże”

-  Dwie gazety (kałuże) rozłożone na podłodze inspirują do skoków z miejsca 

   lub z rozbiegu.

2. „Mini gazeta” 

-  Każdy ma dużą gazetę, którą przy pomocy stóp składa w najmniejszy format 

-  Gazetę można też zgniatać stopami.

3. „Rozbieranka”
-  Każdy rozdziera swoją gazetę palcami stóp na malutkie kawałki.

4. „Kajdany”
-  W gazecie robimy dwie dziury, by można było włożyć w nie stopy.  

    Próbujemy chodzić po pokoju nie rozrywając gazet.

5. „Gazetowe piłki” 

-  Z gazet formujemy kule, sklejamy je taśmą klejącą.

-  Kule wykorzystujemy do rzucania, chwytania, celowania, kopania.

6. „Gazeta szybowiec”
-  Niewielki arkusz gazety unosimy do góry i puszczamy. Śledzimy ruc

    szybującej gazety i chwytamy ją tuż nad podłogą.

7. „Gazetowy kapelusz”
-  Arkusz gazety nakładamy na głowę i spacerujemy coraz szybciej po pokoju 

   (ręce z tyłu).Tak manewrujemy głową, by kapelusz nam nie spadł.

II. Ćwiczenia ze skakankami

1. „Układamy figury”
-   Ze skakanek układamy różne wzory- koła, trójkąty, ślimaki, domki, litery itp.

    Rodzic proponuje wzór – dziecko robi to samo. Można też rozpoznawać 

    ułożone przez kogoś figury z zamkniętymi oczami (manualnie).

2. „Akrobacje”
-   Na rozłożonych  na podłodze skakankach lub długiej linie idziemy boso do 

    przodu, do tyłu, dokiem, w4e wspięciu na palcach, można też spróbować   

    obrotów podczas balansowania.

3. „Nadepnij na węża”
-   Jedna osoba porusza końcem skakanki naśladując wicie się węża po

    podłodze. Należy nadepnąć ruchliwego węża bosą stopą.

4. „ Przeszkoda”
-   Skakanka lub lina rozciągnięta  w powietrzu między sprzętem meblowym 

    (np. krzesła).
    Taką wiszącą przeszkodę trzeba pokonać – przejść nad nią, przeskoczyć, 

    przejść na czworakach, pełzać pod nią itp.

5. „ Przenoszenie liny”
-   Leżącą na podłodze skakankę chwytamy palcami stopy i przenosimy w inne miejsce.

III. Ćwiczenia z balonami

1. „Balon skacze”

-   Podbijanie balonu wszystkimi częściami ciała.

2. „Kelner”

-  Chodzimy po pokoju z trzymywaniem balonu na czubkach palców lub na  

    otwartej dłoni (jedna lub dwie ręce).

3. „dmuchawiec”

-   Przemieszczamy po podłodze balony przy pomocy dmuchania.

4. „balonowa gra”

-  Dwoje ćwiczących trzyma swoje balony za supeł i próbuje nimi odbijać  

   między sobą trzeci balon.

5. „kucanka”

-   Mocno nadmuchane balony leżą na podłodze. Grający w pozycji kucznej tak 

     uciskają balony pośladkami, aby balony pękły.

IV. Zabawy z pluszowymi zabawkami

1. „Odkurzacz”

-   Na podłodze rozrzucona duża ilość małych „pluszaków” . Każdy 

    z ćwiczących zbierze palcami stopy zabawki i gromadzi je w swoim kąciku.  

    Wygrywa te, kto zbierze najwięcej.

2.  „Gol”
-   Do pojemnika wrzucamy zabawki ręką lub palcami stopy.

3. „Slalom”
-   Między rozrzuconymi na podłodze zabawkami poruszmy się ostrożnie 

     w umówiony sposób- np. przodem, tyłem, z podskokiem, szybko, wolno, 

     cicho, głośno itp.

4. „Japończycy”
-   Stojąc wkładamy pluszaki między wyprostowane nogi (uda, kolana)

    i próbujemy się poruszać małymi  kroczkami tak, by zabawki nam nie

    wypadły

5. „Żarłoczne pająki”

-   W siadzie podpartym tyłem nakładamy sobie na brzuch jak najwięcej 

    zabawek. Tak załadowane „pająki” poruszają się po pokoju.

V. Ćwiczenia bez przyborów

1. „Jazda na nartach”
-  W półprzysiadzie „jedziemy” na nartach uginając rytmicznie kolana

2.„Podpieranie ściany”
-  W siadzie,  półprzysiadzie lub na stojąco dociskamy plecy do ściany, aby powstrzymać  ją przed   upadnięciem.

3.„Pomniki”
-   Na określony sygnał stajemy się pomnikami i nie możemy się poruszać  

    (krótkotrwałe napięcie mięśni całego kręgosłupa)

4.„Most”
-  Przez skłon w przód robimy most, a druga osoba ćwicząca przechodzi pod 

   nim jak największą ilość razy.

5. „Ciasto”
-  Najpierw wyrabiamy ciasto stopami dodając do niego kolejne produkty. 

   A następnie stopą  „jemy” ciasto poprzez unoszenie jej wysoko w kierunku 

   ust.

6.„Orkiestra”

-   W siadzie podpartym tyłem wystukujemy stopami rytm dowolnej piosenki.

    Rytm można też wyklaskać  łączącymi się podeszwami stopy.

7.„Kąpiel” 

-  W siadzie podpartym lub leżeniu tyłem dokładnie „myjemy się” przed snem. 

    Stopa to mydło. Po kąpieli wycieramy się stopa to ręcznik.

6. „Lusterko”
-  „Lustro” naśladuje dokładnie ruchy i mimikę stojącej przed nim osoby.

V.Ćwiczenia zalecane dla dzieci z płaskostopiem
1.Chodzenie na palcach stopy ustawione równolegle.

2.Chodzenie na piętach z podkurczonymi palcami.

3.Chodzenie na palcach, pięty rozstawione na zewnątrz.

4.Chodzenie na zewnętrznych krawędziach stóp.

5.W leżeniu przodem na brzuchu, dłonie pod czołem, nogi  wyprostowane, 
    odpychać się palcami stóp wykonując jazdę w przód (prostować nogi) 
    i podkurczać.

6. Stanąć przodem przy krześle, oprzeć ręce o oparcie krzesła­

    wykonać wspięcie na palcach, stopy ustawione równolegle,

    następnie przysiad na palcach, wspięcie i powrót do postawy, stanąć na  

    całych stopach  2#10  

7. Przysiad podparty, dłonie oparte o podłoże, nogi zgięte w st.

    kolanowych, stopy oparte na palcach, wykonać wyprostowanie nóg w tył, raz 
    jedną nogą i powrót, a następnie drugą nogą to samo2#5

8. W siadzie na krześle stopy oparte o podłoże:

a) chwytanie palcami  stóp i podnoszenie drobnych przedmiotów. ( kamyczki, fasola, ołówki )  #20

b) podkurczanie i prostowanie palców, względnie zwijanie

szmatki lub chusteczki, nie wolno odrywać pięt od podłoża  #20

c) toczenie piłki stopą od palców do pięt raz jedna raz             

druga stopa  #20  

9. W staniu przodem przy ścianie, dłonie oparte o ścianę,   

    w spięcie na palce i przejście na pięty i powrót do podstawy  #10

Ćwiczenia należy wykonać w każdy dzień 
   Rozmaitość tego typu zabaw zależy od fantazji uczestników, ich zaangażowanie i warunków lokalowych. W zabawach wykorzystujemy zarówno typowe zabawki i sprzęt rekreacyjny, jak i zwykłe patyczki, guziki, kamyczki, gąbki, koce i różne przedmioty codziennego użytku.

Używanie różnorodnych materiałów pozwala dziecku odkrywać niekonwencjonalne możliwości ich zastosowań. Dziecko uczy się, że zwykła serwetka może nabrać w zabawach zupełnie nowego znaczenia.

Przedstawione przykłady zabaw stanowią jedynie propozycje. W trakcie wspólnych zabaw z dziećmi ciekawe pomysły z pewnością zrodzą się same.

                                                                                      A zatem miłej zabawy.
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