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Fundusze " . ;
ek Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie ni:
E Wiedza Edukacia Rozwéi - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Innowacja Hop Hop mobilny plac zabaw
realizowana jest w ramach Projektu pn. /n-
kubator Dostgpnosci realizowanego przez
partnerstwo: Wojewodztwo Matopolskie

- Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej
w Krakowie, Fundacje Instytut Rozwoju
Regionalnego. Projekt wspotfinansowa-
ny ze srodkow Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Programu Opera-
cyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-
2020 Dziatania 4.1 Innowacje Spoteczne.
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Hop Hop ma na celu zachecenie dzieci do
aktywnosci fizycznej przez zabawe. Zawarte
w zestawie cwiczenia i zabawy wplywaja
korzystnie na prawidtowy rozwoj psycho-
ruchowy oraz pomagaja dzieciom majgcym
trudnosci w obszarze motoryki duzej.
Projekt moze byc wykorzystany w domu,
przedszkolu lub gabinecie terapeutycznym.
Hop Hop skierowany jest do dzieci w wieku

3-7 lat.

W projekcie wazng role odgrywa rodzic lub
terapeuta, dlatego instrukcje przeznaczone
sq zarowno dla dzieci - czesé graficzna, jak
i dla opiekunow - czesc opisujaca wykona-
nie ¢wiczenia i zakres wspomagania.




Sktadanie
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Hop hop mozesz sktada¢ samo-
dzielnie, z opiekunem lub innymi
dziecmi.

Zestaw skfada sie z 6 ptaskich cze-
Sci, ktore tworzg 3 maty do cwiczen
i zabaw.

Maty przeksztafcaja sie w obiekty
do cwiczen i zabaw ruchowych dzie-
ki rowkom, otworom i drewnianym
tacznikom. Jesli wykonujecie cwi-
czenia na elementach roztozonych
na plasko, pamietajcie, aby ukfadac
Je faktura ku gorze.
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Chodzenie i skakanie
pomiedzy elementami




.
Wykonanie:

Roztozcie wszystkie elementy - na ptasko

i w dowolnych odstepach. Cwiczenie pole-
ga na pokonaniu sciezki, skaczac pomiedzy
elementami - do srodka i na zewnatrz.
Mozecie tez wymyslic whasny tor skokow,
np. tylko po elementach, nie wyskakujac
na podtoge.

Wspomaganie:

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

o ksztattowania zwinnosci i skocznosci

+  przekraczania linii srodkowej ciata

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

«  wykonywania ruchow spontanicznych
i planowanych (praksja)

*  umiejetnosci porzadkowania elemen-
tow




Chodzenie i bieganie
po torze sensorycznym
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Wykonanie:

Roztozcie wszystkie elementy w taki
sposob, aby sie ze sobg taczyly i tworzyty
sciezke. Cwiczenie polega na przebiegnie-
ciu po torze tak, aby z niego nie spasc.
Pamietajcie, zeby elementy utozyc fakturg
do gory. Najlepiej cwiczyc boso.

Wspomaganie:

*  rozwijania wrazen sensorycznych

*  pobudzania receptorow dotykowych

+  przechodzenia miedzy roznymi plasz-
czyznami ruchu

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

+  wykonywania ruchow spontanicznych
i planowanych (praksja)

*  umiejetnosci porzadkowania elemen-
tow




Wchodzenie i schodzenie ?
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Wykonanie:

Utozcie wszystkie maty na sobie. Najwigk-
sza powinna byc na samym dole, potem
srednia i najmniejsza. Cwiczenie polega na
wchodzeniu i schodzeniu lub wchodzeniu
oraz zeskakiwaniu z mat.

Wspomaganie:

*  utrzymywania stabilnej pozycji

+ zmystu rownowagi

+  gibkosci, wytrzymafosci i sity

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

+  koordynacji obustronnej
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Turlanie sie
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Wykonanie:

Roztozcie najwigksza mate. Cwiczenie
polega na turlaniu si¢ po macie - raz w jed-
ng, raz w druga strone. Pamietajcie, aby
ufozy¢ mate fakturg do gory. Mozecie tez
turlac sig po wszytskich matach.

Wspomaganie:

«  migsni glebokich tutowia i obreczy
barkowej

+  zwinnosci i gibkosci

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

*  czucia glebokiego - bodzcow proprio-

ceptywnych
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Cwiczenia na macie




.
Wykonanie:

Przygotujcie najwigksza mate i pofozcie
si¢ na nigj na plecach. Cwiczenie polega
na wykonywaniu gimnastyki. Zacznijcie od
rowerkow i podnoszenia wyprostowanych
nog ku gorze. Na koniec, jesli czujecie sie
na sitach, mozecie zrobi¢ fikotki lub wlasne
pomysty na cwiczenia. Cwiczcie przynaj-
mniej S minut.

Wspomaganie:

*  wytrzymatosci i gibkosci

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji naprzemiennej




Skoki przez przeszkody ?
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Wykonanie:

Cztery drewniane taczniki wsuncie

w otwory w najwiekszej macie (bez czesci
srodkowej). Powstanie obiekt z pustym
srodkiem na czterech nozkach. Cwiczenie
polega na pokonaniu przeszkody, wska-
kujac do srodka i wyskakujac na zewnatrz.
Mozecie sprobowac wykonac to ¢wiczenie
skaczac obunéz.

Wspomaganie:

« zmystu rownowagi

zwinnosci, gibkosci, wytrzymatosci

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

+  precyzji wykonywania ruchu




Rzucanie do celu
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Wykonanie:

Cztery drewniane faczniki wsuncie

w otwory w najwiekszej macie (bez czgsci
srodkowej). Powstanie obiekt z pustym
srodkiem na czterech nozkach. Cwiczenie
polega na rzucaniu pitka lub inng zabawka,
tak aby trafic do Srodka. Najlepiej oddalic
si¢ od obiektu na kilka wielkich krokow.

Wspomaganie:

«  zmystu rownowagi

*  zwinnosci, gibkosci, wytrzymatosci

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

*  koordynacji wzrokowo-ruchowe;j

*  precyzji wykonywania ruchu




Przechodzenie

przez tunel




Wykonanie: k

Wszystkie maty (bez elementu srodko-
wego) postawcie do pionu i potaczcie za
pomocy drewnianych tacznikow, tak aby
powstat tunel do przechodzenia. Cwiczenie
polega na pokonaniu przeszkody, wcho-
dzac w otwory i nie naruszajac delikatnej
konstrukgji.

Wspomaganie:

*  zwinnosci, gibkosci, koncentracji

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

ruchow spontanicznych i planowanych
(praksja)

+  koordynacji obustronnej

*  czucia glebokiego - bodzcow proprio-

ceptywnych




Przechodzenie

przez tor przeszkéd
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Wykonanie:

Ztozcie najwigksza mate (bez elementu
srodkowego) zgodnie z rowkami i wsun

w otwory dwa drewniane taczniki. W ten
sposob powstanie tunel do czofgania. Dwie
pozostate maty (bez elementow srodko-
wych) takze potaczcie ze sobg tacznikami.
Tak powstaty tunel do przechodzenia
postawcie w pozycji pionowej. Elementy
srodkowe z mat roztozcie na podtodze, aby
tworzyly wyspy do skakania. Cwiczenie
polega na pokonaniu toru, przechodzac
pomiedzy przeszkodami. Mozecie tez wy-
myslic wtasng kombinacje toru przeszkod.

Wspomaganie:

zwinnosci, gibkosci i wytrzymatosci

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

+  ruchow spontanicznych i planowanych
(praksja)

+  koordynacji obustronnej

*  czucia glebokiego - bodzcow proprio-

ceptywnych




Czofganie sie pod tunelem
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Wykonanie:

Ztozcie wszystkie maty (bez czesci Srodko-
wych), wktadajac jedna w druga. Naj-
wieksza mata powinna by¢ na zewnatrz,

a najmniejsza - w srodku. Wyciete otwory
powinny sie na siebie nakfadac. Potaczcie
maty drewnianymi facznikami. W ten spo-
sob powstanie tunel. Cwiczenie polega na
przeczotganiu si¢ pod nim w taki sposob,
aby go nie przewrocic.

Wspomaganie:

+ aktywnosci migsni gtebokich tutowia
i obreczy barkowe;j

+  ksztaltowania zwinnosci, gibkosci,
wytrzymatosci i precyzji ruchow

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

*  czucia glebokiego - bodzcow proprio-

ceptywnych




Balansowanie na brzuchu |
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Wykonanie:

Ztozcie wszystkie maty (bez czesci Srodko-
wych), wktadajac jedna w druga. Naj-
wieksza mata powinna by¢ na zewnatrz,

a najmniejsza - w srodku. Wyciete otwory
powinny sie na siebie nakfadac. Potaczcie
nastepnie maty drewnianymi taczni-

kami. Zgodnie z ta sama zasadg ztozcie

i pofaczcie czesci Srodkowe mat (duza na
zewnatrz, najmniejsza w srodku). W ten
sposob powstanie duzy obiekt do balanso-
wania, a jesli wyciaggniecie z niego srodek -
uzyskacie maty balancer. Cwiczenie polega
na balansowaniu catym ciatem i utrzyma-
niu rownowagi, lezac na brzuchu.

Wspomaganie:

+  zmystu rownowagi

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

*  czucia glebokiego - bodzcow proprio-
ceptywnych

+ receptorow dotykowych w catym ciele
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anie sie

i
do tytu i do przodu

Buj




.
Wykonanie:

Ztozcie wszystkie maty (bez czesci srod-
kowych) wktadajac jedng w druga. Naj-
wieksza mata powinna by¢ na zewnatrz,

a najmniejsza - w srodku. Wyciete otwory
powinny sie na siebie nakfadac. Potaczcie
nastepnie maty drewnianymi tacznikami.
W ten sposob powstanie obiekt do bujania.
Usigdzcie na nim okrakiem. Cwiczenie
polega na bujaniu sie w przod i w tyt, tak
aby utrzymac rownowage i nie spasc.
Mozecie to ¢wiczenie wykonac z nogami
w gorze, wowczas glowa powinna by¢ tam

gdzie uchwyt.
Wspomaganie:

« zmystu rownowagi

+  rozwoju bfednika

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji wzrokowo-ruchowej

ruchow spontanicznych i planowanych

(praksja)




Wspinanie sie
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Wykonanie:

Ztozcie wszystkie maty (bez czesci Srodko-
wych), wktadajac jedna w druga. Naj-
wieksza mata powinna by¢ na zewnatrz,

a najmniejsza - w srodku. Wyciete otwory
powinny sie na siebie nakfadac. Potaczcie
nastepnie maty drewnianymi taczni-

kami. Zgodnie z ta sama zasadg ztozcie

i pofaczcie czesci Srodkowe mat (duza na
zewnatrz, najmniejsza w srodku). Cafos¢
obroccie do gory nogami. W ten sposob
powstanie mostek, na ktory mozecie wspi-
nac sie na czworakach.

Wspomaganie:

« zmystu rownowagi

+  swiadomosci pofozenia ciata w prze-
strzeni

+  koordynacji naprzemiennej i
obustronnej

*  rozwijania wrazen sensorycznych

*  pobudzania receptorow dotykowych




Pomyst na wlasna zabawe ?




.
Wykonanie:

Uzyjcie zestawu hophop, aby wymyslic
wlasng zabawe ruchowa. Moze odkryjecie
jakas nowa funkcje zestawu?

Wspomaganie:

* nawyku aktywnosci fizycznej
+  kreatywnosci




Wyciszenie po zabawie T
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Wykonanie:

Usiadzcie lub potozcie sie wygodnie na do-
wolnej macie. Cwiczenie polega na odpre-
zeniu i wykonywaniu glebokich wdechow

i wydechow. Aktywne dzieci relaksacje
moga wykonywac na balancerze, ktadac sie
na nim na brzuchu.

Wspomaganie:
+  odpoczynku od nadmiaru bodzcow

ruchowych i wzrokowych
*  umiejetnosci koncentracji i wyciszenia




