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DLACZEGO RUCH
JEST WAZNY?

Zabawa jest pierwszg forma uczenia sie i rozwoju
kazdego czlowieka. Jest odpowiedzialna za
integracje osOb w kazdej grupie wiekowej. Bawiac
sie angazujemy wszystkie zmysty, nic wiec

dziwnego, ze nazywana jest tworcza.

AktywnoS¢ fizycznag u dzieci najmlodszych
wykorzystujemy glownie dzieki zabawie, to wlasnie

dlatego, dzieci tak chetnie biora w niej udziat.

Ruch w tym wieku jest niezbedny do ¢wiczenia
miesSni, koSci, serca czy pluc. Czym wieksza
aktywnosS¢ i urozmaicenie, tym szybciej dziecko
wycCwiczy ciato, opanuje rOwnowage i wzmocni caly

organizm.

NA PODSTAWIE:

M. KULECZKA-RASZEWSKA, D. MARKOWA
"UCZE SIE PROPRZEZ RUCH" 20I12,
J. BOGDANOWICZ "ROZWOUJ FIZYCZNY DZIECKA”, 1857



ZAPRASZAMY
DO
ZABAWY




. MOJ BUCIK

- Integracja grupy, wzmacnianie wiezi,

aktywnos$¢ motoryki matle;j.

- Cata dgrupa siada w kole na dywanie.
Prowadzacy zabawe rowniez. Prosimy dziecko,
aby zdjelo jeden, swoOj bucik. Za pomoca

rymowanki rozpoczynamy zabawe:

"to jest moj but,
daje go Tobie,
aby ode mnie

poszedt juz sobie”.

Nastepnie, za pomoca kolejnego wierszyka,
podajemy but osobie po prawej stronie,

az dotrze do nas, nasz but:

"o nie, to nie moj!

podajcie go dalej".



2. LtOWCY RYB

- Cwiczenia koordynacji ruchow rak i nog.

- Kazdy uczestnik potrzebuje kawatka
materiatlu/chusteczke/reczniczek.
Zadaniem dzieci jest utozy¢ materiat ptasko na
podiodze. Gdy zaczyna gra¢ muzyka dzieci
spaceruja po sali, a w miedzy czasie prowadzacy
podkitada pod jeden z materialow rybke (moze
by¢ papierowa).
Gdy przestanie gra¢ muzyka dzieci podchodza
do swojego miejsca i tutaj dwie opcje, mozna

korzystaC naprzemiennie:
- za pomoca raczek odkrywaja "sieC rybacka’,
- za pomoca palcow od stop odkrywaja "siec

rybacka’".

Zabawe powtarzamy kilkukrotnie.



3. PAKUJEMY KREDKI

- Odczuwanie kontaktu cial z podtozem.
Cwiczenie umiejetnoSci wspolpracy oraz
wczuwania sie w role. Udoskonalenie orientacji

przestrzennej i lateralizacji ciata.

- Wyznacz dwa miejsca za pomoca
taSmy (dwie, proste linie na przeciwko siebie).
Prowadzacy rozpoczyna zabawe od
tlumaczenia.

"Wyobrazcie sobie, ze jestescie kredkami -
dtugimi, kolorowymi. WitaScie zostatyscie
stworzone w specjalnej maszynie - o tutaj
(wskazujemy pierwszg linie) i wedrujecie do
pudetka (druga linia)".

Cwiczenie wykonujemy parami. Dzieci leza
wzdtuz linii, stykajag sie stopami lub rekoma. Ich
zadaniem jest doturlac sie do drugiej linii bez
puszczenia sie. Zaznaczcie, ze ta kredka jest

taka dtuga i nie moze sie potamac!



4. NOSOROZEC

- Cwiczenia mies$ni i koordynacji ruchowe;.

SzczegbOlne wzmacnianie mieSni grzbietu.

- Prowadzacy rozpoczyna zabawe

od opisania nosorozca.

"Kochani, czy wiecie, co nosorozec ma na Swoim
nosie? Tak, to wielki rog, ktorym przenosi rozne

przedmioty. Dzis to Wy bedziecie nosorozcami".

Zadaniem dzieci jest w pozycji "na czworaka"
przetransportowanie np. pitki czy kartonu za
pomoca posuwania glowag z  jednego
do drugiego punktu. Mozna wprowadzic

element rywalizacji - kto pierwszy, ten lepszy.



5. MALE ZABKI

- Wzmacnianie mieSni calego ciala.
Cwiczenia wyskokow. Cwiczenie umiejetnosci

podazania zgodnie z instrukcja.

- Do zadania potrzebne jest "drzewo"
(przekrecony stolik/po6tka/parawan za ktérym
schowa sie ropucha. Dzieci ustawiajg sie na linii
startu  (mozna przyklei¢ tasma/zaznaczyé
sznurkiem).

Prowadzacy jest ropucha, ktora ma ukryte
najlepsze smakotyki. Zadaniem malych zabek
jest dostac sie do ropuchy, jednak aby to zrobic
trzeba przygladac sie wylaniajacej zza drzewa
tapce, ktora pokazuje ile skokow dzieci moga
wykona¢. JeSli ropucha pokaze dwa palce,
dzieci robia dwa skoki, jeSli trzy palce - trzy
skoki. Dziecko, ktore doskoczy jako pierwsze,

moze wcieliC sie w role ropuchy.



6. LAP PILKE]

- Usprawnianie koordynacji wzrokowo-

ruchowe;j.

: Zabawe mozna wprowadzi¢
w zwigzku z kazdym tematem wiodgcym.
Idealnie sprawdzi sie przy ksztaltach czy
czeSciach ciala. Mozna jednak wykorzystac tez
przy okazji omawiania wiosny - pitki moga byc¢
kwiatkami, wprowadzajac temat o zwierzetach

pitki moga by¢ zabawka dla pieska itp.

Dzieci siedzg w parach na przeciwko siebie. Po
Srodku lezy piteczka (mozna zastagpic
czymkolwiek). Prowadzacy wymienia czeSci
ciala, a zadaniem dzieci jest dotkna¢ dwoma
rekoma tejze czeSci, swojego ciala, Na hasto
"nos” tapiemy za nos, "kolana" lapiemy za
kolana. Gdy padnie hasto "pitka" dzieci musza
chwycic¢ lezaca na Srodku pitke.



7. TANIEC HULANIEC

- Cwiczenia catego ciala. Wczuwanie sie

w rytm. Cwiczenie umiejetnosSci wspolpracy.

- Prowadzacy puszcza muzyke,
a zadaniem dzieci jest tanczenie w rytm muzyKki
ze swoja para. Dodatkiem jest jednak sznurek -
to on taczy pary. Dzieci nie trzymaja sie za rece,
tylko za jeden sznurek.
Podczas tanca, mozna dac czas na improwizacje,
wprowadzi¢ prosty uklad i prosi¢ dzieci
o nasladowanie oraz slownie wydawac

polecenia np.

"tanczymy ze sznurkiem w gorze",
"sznurek dotyka podiogi, a my dalej tanczymy”,
"sznurek wedruje w gorei dot, gorei dot’,

"sznurek dotyka naszych kolan".



8. MUZYCZNE KRAZKI

- Cwiczenia calego ciala. Wczuwanie
sie w rytm. Doskonalenie szybkiej reakcji

na sygnat.

- Prowadzacy rozklada na podiodze
tyle krazkow ile jest dzieci i puszcza skoczng
muzyke. Zadaniem dzieci jest sie dobrze bawic
i angazowac cale, swoje cialo. Gdy muzyka
przestanie gra¢, zadaniem dzieci jest zajecie

jednego krazka.

Alternatywa:

- Prowadzgcy moze  zabiera¢  krgzki,
do momentu az zostanie jeden gracz.

- Prowadzgcy moze wskazywac¢ kolorami na
ktory kragzek dzieci majg ustac.

- Przy omawianiu np. zwierzgt na okregach
mogg znajdowac sie sylwetki zwierzgt i dzieci
muszg usta¢ na tym, ktorego nazwe wypowie

prowadzacy.



8. PAJAK | MUCHY

- Wzmacnianie miesni podczas zabawy

bieznej. Cwiczenie rOownowagi.

- Na hasto "Muchy latajg" dzieci
swobodnie lataja po sali. Zache¢ ich, aby
nasladowaly muche poprzez wymachy ramion
(skrzydetka) oraz dzwieki (bzzz), wowczas ich

rozw0j zapracuje potrojnie.

Gdy padnie hasto "Uwaga, pajgk!" dzieci
zastygaja w pozycji bezruchu. Wowczas pajak
(tj. prowadzacy, lub inny uczestnik) sprawdza,
czy zadna mucha sie nie rusza.

JeSli mucha sie rusza, staje sie drugim

pajakiem. Zabawe powtarzamy kilkukrotnie.



10. PEDZI WOZ

- Cwiczenie poprawnej sylwetki podczas
siadu. Wzmacnianie mieSni podczas zabawy

bieznej.

- Prowadzacy zaczyna zabawe,
trzymajac w reku woz np. strazacki lub
policyjny. Dzieci siedza w  kole,
sa wyprostowane i nie moga rozgladac sie na
boki, ani za siebie. Prowadzacy idzie w koo,

za plecami i wypowiada rymowanke:

"Pedzi, pedzi woz (strazacki),
na sygnale gna.
Jesli cos ztego sie stato,

on zadanie wazne ma"

Nastepnie zostawia w0z za plecami ktoregoS
dziecka, teraz to on chodzi w koto z wozem
i wspoOlnie z prowadzacym wypowiada tresSc

rymowanki.
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. JESTEM GUMA

- Rozcigganie calego ciala. Wyciszenie

organizmu, rozluznienie miesni.

- Prowadzacy prosi dzieci, aby utozyty
sie wydodnie na dywanie. Pokazuje dzieciom
gume (mozna zastapic¢ sznurkiem) i rozpoczyna

historie:

Dzis kochani zamienie Was,
w gumowa tasme, co przeciggnie nawet glaz!
Czary mary, czary bum,

ile ja tu mam juz gum!

Nastepnie prosi dzieci, aby przygladatly sie
gumie w rekach prowadzacego, nasladowaty ja
oraz stuchaly dokladnie polecen:

np. guma wycigga sie mocno w jednej lini, jest
prosta i naciggnieta, guma zwija sie w kitebek,

guma unosi tylko swoje nogi itp.



2. MASAZYKI

- Rozluznienie miesni. Wzmacnianie

poczucia wiezi.

- Dzieci pobierajag sie parami.

Zamiennie wykonuja sobie masazyki ciata.

-"Deszczyk” Rysujemy na plecach padajgcy
deszcz. Deszcz pada coraz mocniej i szybciej.
Nagle wychodzi stoneczko i rysuje promienie na

naszych plecach. Jak pieknie sie zrobito!

- "Ciasto" Plecy drugiej osoby to ciasto, a nasze
dtonie musz3g to ciasto wyrobic¢. Ugniatamy wiec
dokiadnie naszg mase, dosypujemy nowe
sktadniki.

-"Malarz" Masowana osoba to rzezba, a my
chcemy jg pomalowaé. Bierzemy wiec "pedzel”
(mozna uzy¢ dtoni, chustki) i dokiadnie

malujemy cafte ciato.



3. CALY W BLOCIE

- Rozluznienie mieSni.

- Prowadzacy prosi dzieci, aby
potozylty sie na brzuchu, na dywanie.
Wprowadzamy mala wizualizacjag - prosimy,
zeby dzieci wyobrazity sobie, ze leza na
podworku i tarzaja sie w blocie. Moga pokrecic
sie z brzucha na plecy, potupa¢ noézkami

7 pozycji lezacej.

Nastepnie, prowadzacy prosi, aby dzieci wstaty,
ustaly w lekkim rozkroku 1 postaraly sie
strzasnagC z siebie cale bloto. Przesuwamy
wowczas dtonmi od czubka glowy, przez brzuch,
plecy, az po stopy "zrzucajac z siebie resztki
blota", Na koncu, machamy jedna reka, druga
i to samo robimy z nogami pozbywajac sie
resztek btota. Gdy jesteSmy "czySci" konczymy

zabawe.
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