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PRUEDLOZI AKTIVNOSTI ZA RAZVOJ
GRUBE MOTORIKE

Pripremili: odgojitelji i struéni tim DV Cetiri rijeke
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kako je poznato da redovita tjelesna aktivnost utje¢e na pravilan
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vam prijedloge aktivnosti za razvoj grube motorike, a koje su _ : @]@
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mozZete provoditi u dvoriStu, a za one koji nemaju dvoriste,
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predlazemo aktivnosti koje moZete provoditi i u zatvorenom
prostoru). PredloZene aktivnosti primjerene su razli¢itoj dobi
djece (od 1-7 godina), no imajte na umu da vecinu predloZenih
aktivnosti mozete prilagoditi dobi svog djeteta, odnosno mozete

ih pojednostavniti ili nadograditi.

Ukoliko imate dodatnih pitanja, budite slobodni javiti se na

dvérijeke@gmail.com



mailto:dv4rijeke@gmail.com

KAKo S© 2oVeg?

za svako slovo tvoga imena uradi vjezbicu:)

{ skokovi gore i dolje 10 puta

5 vrtise u krug 5 puta

~ skok na jedoj nozi 5 puta

 tréi do najblizih vrata i bjei natrag

" hodaj kao medvjed dok ne izbrojii 5

[ uradi 3 puta kolut naprijed

~ uradi 10 jumpjack-ova

) skadi kao 7aba 8 puta

£ balansiraj na lijevoj nozi dok ne izbrojis 10
" balansiraj na desnoj nozi dok ne izbrojis 10
. marsiraj poput vojnika dok ne izbrojis 12

| pretvaraj se da preskaces uze dok ne izbrojis 20

1 uradi 10 lednih
_ podigni loptu bez da koristis ruke
I hodaj unazad 10 koraka i tréi brzo nazad

- puii kao rak dok ne izbrojis do 10

L] hodaj kao medvjed dok ne izbrojis 5

[V savij se dok ne dodirnes stopala 10 puta
 usjedecem poloZaju vozi biciklo 17 puta
wwmwmgtm

¥ radi rukama kao ptica 20 puta

¥ izdrzi 15 sekundi u éuceéem poloZaju

1 pokusaj dohvatiti oblake dok ne izbrojis 15
 hodaj na koljenima dok ne izbrojis 10

£ uradi10 sklekova

" uradi 10 trbusnjaka

1) tréi u mjestu 20 sekundi

%) uradi 10 éuénjeva

. skaéi na lijevoj nozi dok ne izbrojis do 10
2 skagi na desnoj nozi dok ne izbrojis do 10




Ilgra u dvoristu - hod i poskoci

Ukoliko na raspolaganju imate dvoriste, iskoristite ga za razlicite
aktivnosti na otvorenom. Mi vam nudimo prijedloge za neke od

njih, a ovog puta bit ¢e vam potrebna samo kreda.

Iscrtajte kredom ravne i zakrivljene linije po betonu te ponudite djetetu

sljedece aktivnosti:

hodanje po crti stavljajudi petu ispred prstiju,

bocno hodanje po crti,

hodanje po crti na peti/prstima,

hodanje po crti na vanjskom/unutarnjem rubu stopala,

skakanje po crti na jednoj pa na drugoj nozi,

sunozno skakanje u iscrtane krugove (ukoliko imate obruce kao na

slici lijevo, ne trebate crtati krugove).
DOB: 2-7 godina

Igra ,,Skolice” - natjecateljska igra koju obozavaju djeca predskolskog, ali i Skolskog uzrasta. Osim Sto

ukljucuje tjelesnu aktivnost, igra razvija i predmatematicke vjestine poznavanja brojeva (slika gore desno).




lgra u dvoristu - igre s vijacom

Ukoliko na raspolaganju imate dvoriste, iskoristite ga za razliCite aktivnosti na
otvorenom. Mi vam nudimo prijedloge za neke od njih, a ovog puta trebat ce

vam uZe, odnosno vijaca za preskakivanje.

Aktivnost 1:

Dva igraca vrte uze dok jedan izmedu preskakuje. Tempo prilagodite
dobi i motorickim sposobnostima djeteta. Ukoliko u aktivnosti
sudjeluje vise djece, ukljucite ih da preskakuju, ali i da vrte uze (slika

gore).
Aktivnost 2:

Igraci stanu u polukrug, a jedan igra€ vrti uze nisko po tlu. Zadatak je
da svi igraci preskoce uze kada dode do njihovih nogu (slika lijevo).

DOB: 5-7 godina
Aktivnost je mogudée provesti i u paru (jedan vrti uze dok drugi

preskace).




Osim tjelesne aktivnosti, prometni poligon
pruza moguénost prometnog odgoja,
vaznog aspekta odgojno-obrazovnog rada s

djecom srednje i starije predskolske dobi.

DOB: 5-7 godina

Ukoliko imate dijete koje vozi bicikl, romobil ili drugo djecje prijevozno

sredstvo, napravite mu u dvoriStu mini poligon. Umjesto cunjeva,

mogu vam posluziti lopte ili plasticne caSe. Kredom mozete iscrtati

cestu, pjeSacke prijelaze i prometne znakove.




Kuglana

Ukoliko imate dvoriste, predlazemo da aktivnost provedete na
otvorenom, no nemojte da vas to ograni¢ava. Ako nemate

dvoriste, aktivnost je moguce provesti i u stanu ili kudi.

POTREBNO:

v’ plasti¢ne boce
v’ voda DOB: 4-7 godina

v’ razliéite lopte

PRIPREMA AKTIVNOSTI:

Plasticne boce napunite vodom ovisno o tome kakvim loptama za
THEKIDS : y : : '
igru raspolazete. Ukoliko su lopte lagane, boce napunite manjom

koli¢inom vode ili ih ostavite prazne.

Cilj igre je jednim bacanjem lopte srusiti Sto vise boca.




Utrka zlicama

Utrka Zlicama poznata je natjecateljska igra u kojoj je zadatak Sto
brze i spretnije donijeti lopticu za stolni tenis u Zlici do odredenog

cilja. Loptica se ne smije pridrzavati drugom rukom.

Za igru vam, osim loptica, mogu posluziti pikule, kamenciéi i sl., a
ukoliko Zelite nadograditi igru, zadatak moze biti i prenosenje

plasti¢ne ¢ase napunjene vodom bez da se prolije.

Preporu¢amo ovu aktivnost provesti u dvoristu, no utrku Zlicama

moguce je organizirati i u dnevnom boravku ©

POTREBNO:

v’ ilice
v" male loptice, pikule, kamencici i sl.
v’ plasti¢ne ¢ase

v’ voda

DOB: 5-7 godina




Vjezba prostorne orijentacije

VIDEO:

https://drive.google.com/file/d/11VOOU4MINI96

LLG_-TcGQI9VxVKQGSI43/view?ts=5ea0ac49 POTREBAN PRIBOR:

DOB: 5-7 godina A4 papiri
selotejp

marama ili sal

ili drugacije po svojoj zelji pazedi pritom da dijete ne vidi raspored papira.

S djetetom dogovorite pravila igre (dodir po glavi znaci 1 korak unaprijed, dodir
po desnom ramenu znaci 1 korak udesno, a dodir po lijevom ramenu 1 korak
ulijevo). Dodirom navodite dijete do cilja pri cemu jedan korak znaci prelazak na

iduci papir.
Maramom povezite djetetu oci ili dogovorite da Zmiri i igra moze poceti.

Preporu¢amo da za jasniji uvid u tijek aktivnosti pogledate priloZeni video.



https://drive.google.com/file/d/11VOOU4MlNI96LLG_-TcGQ9VxVKQGSI43/view?ts=5ea0ac49
https://drive.google.com/file/d/11VOOU4MlNI96LLG_-TcGQ9VxVKQGSI43/view?ts=5ea0ac49

Cije su noge brze? -

natjecateljska igra

POTREBAN PRIBOR: kutije i pliSane igracke
DOB: 4-7 godina
OPIS AKTIVNOSTI:

Dvoje (ili vise) djece leZi na ledima. Iznad glave im se nalazi kutija, a

ispod nogu jednak broj pliSanaca.

Zadatak je nogama (stopalima), bez pomaganja rukama, prebaciti

jednog po jednog pliSanca u kutiju iznad glave.

Pobjednik je onaj tko prvi u tome uspije postujudéi plavila igre.




Kreci se kao zivotinja -

tjelovjezba za djecu

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=26guG6wr5so

DOB: 2-7 godina
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OPIS AKTIVNOSTI:

Tjelesno vjezbanje moze biti jos zanimljivije ako se krecemo kao Zivotinje.
Svako dijete ¢e vrlo rado prihvatiti ovu aktivnost jer njome zadovoljava
svoju potrebu za kretanjem, ali i potrebu za oponasSanjem. Zato uz
pokrete mozete ukljuciti i glasanje poput Zivotinja i zabava zasigurno nece

izostati.

Predlazemo da tijekom aktivnosti koristite prilozeni video, a osim njega,
na YouTube-u moZete pronadi Citav niz videa sli€ne tematike (u trazilicu

upiSite animal exercise for kids).



https://www.youtube.com/watch?v=26guG6wr5so

Vjezba za koordinaciju

POTREBAN PRIBOR: papiri u boji

DOB: 4-7 godina

OPIS AKTIVNOSTI:

Igra je predvidena za 2 igraca. Zalijepite na pod papire u boji kako je prikazano
na fotografijama. Pritom pazite da papiri jednog igraca budu zrcalno

zalijepljeni u odnosu na papire drugog igraca.

Jedan igra¢ vodi igru na nacin da dlanove/stopala postavlja na papire
odredenim redoslijedom, nakon Cega drugi igraC mora ponoviti iste pokrete.
Osim koordinacije, dijete ovom igrom vjezba i memoriju. Za jasniji uvid u

aktivnost predlazemo da pogledate prilozeni video.

Video prikaz aktivnosti:

https://www.facebook.com/watch/?v=2899899800089620



https://www.facebook.com/watch/?v=2899899800089620

Poligon u kuéi/stanu
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Poligoni nam pomazu razvijati motoricke sposobnosti (snagu, brzinu,

ravnotezu i koordinaciju), a utjecu i na senzoricki sustav.

Pomazu nam regulirati se, pronadi nacin kako usmjeriti sva svoja osjetila i

biti koncentriran na zadatke koji nam slijede.

Poligoni se mogu provesti na zabavan i dinamic¢an nacin ¢ak i u malom
prostoru. Malen, zatvoren prostor ne mora nas ograni¢avati, moramo mu
se samo prilagoditi, dodati mu zanimljivu pricu, odrediti uloge i zabavi
nema kraja. Napravite poligon u stanu ili kuéi, natjecite se, vjezbajte,

pustite masti na volju i zabavite se.

IDEJE ZA POLIGON ?




Poligon u kudi/stanu

. Stolice poslozite i provlacite se ispod njih kao vojnik.

Ljepljivom trakom napravite linije po kojima ¢ete hodati i/ili skakati.

Iskoristite konop, hodajte po njemu (pazite na krokodile u rijeci).

Rukama gurajte zid (dlanove drzite u ravnini ramena).

Imitirajte hod Zivotinja (rak, medvjed, pauk, slon, zmija, zec, tigar, Zaba...).
Ukoliko imate kauc s jastucima, od njih napravite rampu za penjanje.

. Sjedeci na stolici, nogama prebacujte plisSane igracke s lijeva na desno i obrnuto.
. Stariju navlaku za poplun napunite jastucima, starim poplunom ili sliénim
spuzvastim predmetima te napravite jastuk za skakanje. Napunjena navlaka

moze posluziti i za puzanje preko nje.




Pantomima je popularna igra pogadanja. Igra se na nacin da

jedan igraC pokretima oponasa neki pojam, bez govora i

zvukova, samo pokazivanjem, a ostali igrac¢i moraju pogoditi o

kojem se pojmu radi.

Igra pantomime uglavnom ukljucuje tjelesne pokrete. Kako bi
dodatno stavili naglasak na tjelesnu aktivnost, dogovorite s
djetetom da oponasSate i pogadate sportove, zanimanja ili

zZivotinje.

Osim tjelesne aktivnosti, dijete ovom igrom razvija mastu i

upoznaje nove pojmove (Siri vokabular).




Ples balonima

POTREBNO: balon i glazba

DOB: 4-7 godina

OPIS AKTIVNOSTI:

Ukoliko imate dvoje djece sliénog uzrasta, ponudite im igru koja ce ih

sigurno zabaviti i nasmijati.

Djeca plesu u paru drzeéi balon svojim glavama. Trebaju biti spretni i

okretni kako balon tijekom plesa ne bi ispao.

Za ples odaberite glazbu koja ¢e ukljucivati izmjene dinamike i tempa
(glasnoce i brzine) kako bi i ples bio zahtjevniji, a drzanje balona

glavama izazovnije.










Nadamo se da ¢e vam predloZzene
aktivnosti biti zanimljive i korisne.
Cuvajte se u skladu s preporukama

uzivajte u zajednickom vremenu koje,
izmedu ostalog, iskoristite i za redovitu

tjelesnu aktivnost.
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Be active everyday!
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Have fun by trying different activities.
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