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Wstep

» Przedszkola sq obowiqzane do prowadzenia zajeé

rozwijajqcych sprawnosé fizycznq dzieci poprzez

zapewnienie udziatu w zajeciach ruchowych, grach
i zabawach™

Wiek przedszkolny to okres wzmozonego wzrostu organizmu dziecka.
Ruch jest nieodzownym elementem poprawiania zdrowia, rozwijania sprawnosci,
nabywania doswiadczen, ksztaltowania nawykow, postaw i umiejetno$ci, rozwijania
uczu¢ spolecznych 1 smaku estetycznego. Szeroko pojete zdrowie(w sensie
fizycznym, psychicznym i spotecznym) kojarzy si¢ zawsze z prawidlowym
rozwojem fizycznym 1 pelna sprawnoscia ruchowa. W obecnych warunkach
cywilizacji technicznej i1 urbanizacji, dziecko ma bardzo ograniczone mozliwos$ci
spontanicznego wyzycia si¢ ruchowego. Niekorzystne tendencje w wychowaniu
rodzinnym wymuszaja na nauczycielach przedszkola znaczne rozszerzenie celéw
1 tresci dziatalno$ci pedagogicznej w zakresie rozwoju fizycznego i wychowania
zdrowotnego przedszkolakow.? Majac to na uwadze nauczyciele powinni zapewnic¢
dzieciom wszechstronny rozwdj psychomotoryczny i ksztaltowaé prawidlowe
postawy wobec zaje¢ ruchowych, aby ¢wiczenia i zabawy sprawialy dzieciom
rados¢.

Poniewaz przedszkole jest dla wielu dzieci glownym miejscem, gdzie moga
zaspokoi¢ potrzeby ruchu w sposéb korzystny dla rozwoju psychoruchowego, grupa
nauczycielek skupiona w Centrum Wymiany Doswiadczen dla nauczycieli Edukacji
Przedszkolnej przy Przedszkolu Miejskim nr 19 w Stupsku przygotowata program
»Wigcej ruchu dla maluchow” bedacy zbiorem zabaw i ¢wiczen ruchowych, ktore
mozna wykorzysta¢ W codziennej pracy w przedszkolu. Zaleta programu jest
umiejetne potaczenie w przygotowanych zestawach takich metod jak : gimnastyka
tworcze R. Labana, K.Orffa, gimnastyki rytmicznej A. 1 M. Kniessow, metody ruchu
rozwijajacych W. Sherborne, metody R.Przyborowskiej- Wynimko ,,Rytmy” oraz
elementéw z zakresu kinezjologii edukacyjnej. Zaproponowano rowniez przyktady
aktywnos$ci ruchowej, ktore mozna zrealizowa¢ z cala spotecznoscia przedszkolna
(dzieci, nauczyciele, rodzice).

Nauczyciele przygotowujac program postawili sobie za zadanie wyszukanie,
opracowanie, dostosowanie oraz upowszechnienie metod i form z zakresu edukacji
ruchowej ze szczegdlnym zaakcentowaniem metod tworczych. Mamy nadziejg, Ze
program ,, Wiecej ruchu dla maluchow” na state zago$ci w przedszkolach 1 bedzie
stuzyt nauczycielom w codziennej pracy.

1 . ;.

Art. 13a. 1. Ustawa o systemie oswiaty.
2 E.Gruszczyk-Kolczyniska, E.Zielinska, Program wspomagania rozwoju, wychowania i edukacji starszych
przedszkolakow, Nowa Era, Warszawa 2009, s.145



Podstawa prawna:

‘.‘>Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie o$wiaty (Dz. U. z 2004 r. Nr 256,
poz. 2572) z pézniejszymi zmianami,

‘.‘DRozporzatdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r.
W sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztalcenia
ogolnego w poszczegolnych typach szkot (Dz. U. 2009, nr 4, poz.17),

‘.‘JRozporzatdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 6 stycznia 2009 r.
w sprawie dopuszczenia do uzytku szkolnego programéw wychowania

przedszkolnego, programdéw nauczania i podrecznikow oraz cofania dopuszczenia
(Dz. U. z 2009, Nr 4, poz.18),

‘})Rozporza(dzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 9 kwietnia 2002 r
w sprawie warunkOw prowadzenia dzialalno$ci innowacyjnej i eksperymentalnej
przez publiczne szkoty i placéwki (Dz. U. z 2002, Nr 56, poz.506) z podzniejszymi
Zmianami.



1. Idea wiodaca

Wiek przedszkolny nazywany jest ztotym wickiem motorycznosci.® Dziecko
w tym okresie potrzebuje dla swojego prawidlowego rozwoju przynajmniej
3 -4 godzin dziennie ruchu.

Ruch jest dla dziecka niezbednym warunkiem rozwoju fizycznego,
psychicznego i spotecznego. Stanowi nieodtaczna cze$¢ zycia dziecka, ktore w tym
okresie charakteryzuje si¢ duza ruchliwo$cia wynikajaca z potrzeby wyzycia sig.
Aktywno$¢ ruchowa pobudza 1 stymuluje rozwo6j dziecka w kazdej sferze: fizyczne;,
spotecznej, estetycznej, umystowe i emocjonalnej oraz zapewnia jego optymalny
rozw6j 1 zdrowie. Podczas zaje¢ ruchowych dziecko gromadzi wrazenia
1 spostrzezenia, wzbogaca swoje do$wiadczenia, wyobrazenia, pojecia, ksztalci
pamie¢, uwage i myslenie. Cwiczac w grupie podporzadkowuje si¢ ogotowi, stucha,
przestrzega przyjete normy wspotzycia, ksztaltuje swoj charakter, uczucia i wolg.
Ponadto pobudza dziecko do podejmowania réznych form dziatalnosci,
samodzielnych jak i1 kierowanych. Kierowana aktywno$¢ ruchowa powinna by¢
dostosowana do mozliwos$ci i potrzeb dziecka. Bowiem ruch jest wtedy skuteczny,
gdy si¢ go odpowiednio dawkuje. Zarowno niedobdr jak i przeciazenie organizmu
moze odbic si¢ niekorzystnie na funkcjonowaniu uktadu ruchowego.

Aktywnos$¢ ruchowa powinna shuzy¢ ksztattowaniu u dzieci przyzwyczajen
do uprawiania gimnastyki, czynnego wypoczynku, rekreacji, w dorostym zyciu za$ —
sportu. W przedszkolu realizuje si¢ ja na dwoch wzajemnie powiazanych,
przenikajacych sig ptaszczyznach: indywidualnej i grupowej.

Dziecku w wieku przedszkolnym potrzeba ciagtych i dynamicznych zmian
zarOwno obiektow zainteresowania, jak 1 rodzaju podejmowanych czynnosci
ruchowych. Spontaniczne bieganie na placu zabaw megczy przedszkolaka o wiele
mniej niz ,,celowy”, monotonny ruch dazacy do perfekcji okreslonej czynnosci.
Musimy mie¢ tego $wiadomo$¢ przy organizowaniu aktywnosci ruchowej dziecka
w przedszkolu. Ograniczanie spontanicznej aktywnos$ci ruchowej dziecka prowadzi
do jego nadpobudliwos$ci, braku zdyscyplinowania, niechgci dzialania i ogdlnego
zmegczenia organizmu. Zabawy 1 ¢wiczenia ruchowe powinny by¢ dla dziecka
radosnym, spontanicznym dziataniem.

Cele wychowania przedszkolnego wynikajace z podstawy programowe;j
wskazuja na trosk¢ o zdrowie dzieci, ich rozwo6j fizyczny oraz sprawnos$¢ ruchowa.
Powinny by¢ one zrealizowane w ramach obszaru dotyczacego wychowania
zdrowotnego 1 ksztattowania sprawnosci fizycznej. W zalecanych warunkach
i sposobach realizacji podstawy programowej podkresla sig, aby co najmniej jedna
piata czasu (w przypadku mtodszych dzieci jedna czwarta czasu) przeznaczy¢ na
organizowanie gier, zabaw ruchowych oraz zajgé sportowych.4 Wychowawca
powinien dowolnie wybiera¢ z programu tresci i odpowiednio formutowac zadania,
ma jednak obowiazek stosowania zasady stopniowania trudnosci, by dostosowywac
je do indywidualnych mozliwosci dzieci.

* N.Wolariski , Etapy rozwoju dziecka, Dorosty. Cztowiek stary w rodzinie, w:Rodzina i dziecko, w:Rodzina i
dziecko, pod red.M.Ziemska, PWN, Warszawa 1979

4 Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowe] z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogélnego w poszczegdlnych typach szkét (Dz. U. 2009, nr 4,
poz.17),



W trosce o zapewnienie prawidtowego rozwoju dzieci powinnismy dazy¢ do
optymalnego wykorzystania czasu pobytu w przedszkolu na organizowanie
aktywnosci ruchowej. Nie mozemy zaprzepasci¢ szansy tworzenia w dziecku
podwalin pelnego =zdrowia oraz sprawnosci psychofizycznej, ktére moga
Ww znacznym stopniu warunkowa¢ powodzenie w catym zyciu.

Celem opracowanego programu jest pomoc nauczycielom w doborze,
przygotowaniu i prowadzeniu zaje¢ w przedszkolu.

Cele programu

Celem wychowania przedszkolnego jest m.in. troska o zdrowie dzieci
1 ich sprawno$¢ fizyczna, zachgcanie do uczestnictwa w zabawach 1 grach
sportowych. Rozwdj sprawnosci ruchowej dzieci jest $ci§le zwiazany z jego
rozwojem umystowym 1 jednocze$nie ma duzy wplyw na ten rozwoj. Sprawnosé¢
ruchowa ksztaltuje si¢ przez cale zycie i jest jedna z najbardziej dynamicznie
rozwijajacych sig stron motorycznosci cztowieka. U dziecka w wieku przedszkolnym
rozwija si¢ ona przez nabywanie doswiadczen i nawykow ruchowych migdzy innymi
w dzialalnosci sportowej. Aktywno$¢ ruchowa wzmacnia organizm dziecka,
ksztattuje 1 usprawnia wszystkie jego uktady, gldéwnie uktad nerwowy, wegetatywny
I dokrewny. Jest rowniez stymulatorem zycia psychicznego: od$wieza umyst
1 wptywa na wychowanie moralne, estetyczne i spoteczne.

Zabawy i gry ruchowe stanowia wazny element edukacyjny. O ich warto$ci
swiadcza uniwersalne mozliwosci zastosowania gier i1 zabaw, ich prostota
I przystgpnos$¢, nieskomplikowana technika oraz mozliwo$¢ realizacji
w dowolnych warunkach.

Glownym celem programu ,,Wiegcej ruchu dla maluchéw” jest wytworzenie
u przedszkolakow zainteresowania 1 potrzeby regularnej aktywnosci fizyczne;.
Sprzyja to rozwojowi dzieci, procentuje w codziennym zyciu, ale takze sprzyja
uprawianiu sportu w pdzniejszym wieku. Zajecia ruchowe poprzez swoja forme
przygotowuja dziecko do aktywnosci fizycznej i dziatania w grupie. Im trafniejsze
1 petniejsze jest nasze oddziatywanie, tym zdrowsze i rados$niejsze jest dziecko.

Opierajac si¢ na zalozeniach wynikajacych z podstawy programowej
wychowania przedszkolnego okres§lamy dla programu cele, zadania dla nauczyciela
jak rowniez umiejgtnosei i wiadomosci, ktore powinny wykaza¢ dzieci pod koniec
wychowania przedszkolnego. Program jest o celach globalnych. ,,W programie tym
funkcjonuja cele ogolne, zarowno 0 charakterze poznawczym, jak i afektywnym.
Zaktada sig, ze cele powinny petni¢ funkcj¢ orientacyjna, gdyz nie wszystkie zostana
przetozone na konkretne zachowania i mierzalne umiejetnosci™
Glownym zaloZeniem programu ,,Wiecej ruchu dla maluchow” jest uaktywnienie
sportu, rekreacji i aktywnosci fizycznej wsrod jak najszerszej grupy dzieci W wieku
przedszkolnym.

> M. Szczepanska, Sztuka dziatari innowacyjnych. Program autorski..., ODN Stupsk 2003/2004
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cele poznawcze
a) poznanie zabaw, ¢wiczen oraz gier ruchowych
b) poznanie i zrozumienie znaczenia aktywnosci ruchowej dla zdrowia
C) poznanie zasad bezpieczenstwa podczas zabaw ruchowych
d) poznanie wlasnych mozliwosci ruchowych i umiejetne dostosowanie
aktywno$ci ruchowej oraz stopnia trudno$ci zadan do wtasnych mozliwosci

cele afektywne

a) rozwijanie i doskonalenie ogélnej sprawno$ci i wydolnos$ci organizmu
dziecka poprzez réznorodne formy aktywnosci ruchowe;j

b) uswiadomienie korzysci wynikajacych z aktywnos$ci ruchowe;j

C) usprawnianie wszystkich narzadow poprzez aktywno$¢ ruchowa oraz
doskonalenie wytrzymatosci fizycznej

d) przygotowanie mentalne do wspotpracy w grupie, zdrowej rywalizacji,
umiejetnosci pogodzenia si¢ z przegrang oraz szacunku do przeciwnika

e) doskonalenie umiejgtnosci  pokonywania coraz trudniejszych zadan
ruchowych

f) nabywanie umiejetnosci roztadowywania napig¢ i emocji

do zadan nauczyciela nalezy:

a) tworzenie sytuacji sprzyjajacych aktywnos$ci ruchowe;j

b) zapoznanie wychowankoéw z roznymi sposobami aktywnego spedzania czasu
C) przygotowanie przedszkolakéw do aktywnego spedzania czasu

d) uporzadkowanie miejsca ¢wiczen

e) ocena postgpow dzieci dotyczaca realizacji zadan

f) ocena zachowan dzieci

g) wykorzystanie momentow wychowawczych

Zgodnie z podstawa programowa wychowania przedszkolnego oraz celami zawartymi
w programie zaktadamy, ze dziecko konczace edukacj¢ przedszkolna:

a) potrafi nasladowac proste ¢wiczenia ruchowe,

b) samodzielnie wykonywaé¢ proponowane ¢wiczenia, zabawy

c) wykonywaé ¢wiczenia o roznorodnym stopniu trudnosci, o duzym natgzeniu,

d) wspotdziata¢ z partnerem podczas ¢wiczen i zabaw ruchowych,

e) wykorzysta¢ wlasng wyobraznig i pomystowos¢ w zabawach i grach
ruchowych, samodzielnie zainicjowa¢ zabawg,

f) przyjac¢ prawidtowe pozycje wyjsciowe do roznych ¢wiczen gimnastycznych,

g) przestrzegac zasad bezpieczenstwa podczas organizowanych zabaw, ¢wiczen
I gier sportowych,

h) przestrzega¢ ustalonych zasad, ktore sa gwarancja bezpiecznej i zgodnej
zabawy,



i) aktywnie uczestniczy¢ w grach zespotowych oraz przestrzegaé regut

1 zasad podczas gier zespotowych,
: ’ /r . .. . 6
J)  wykorzysta¢ wlasng aktywnos$¢ ruchowa w trakcie rekreacji ruchowe;j.

3. TreSci programu

Program sktada si¢ z propozyc;ji:
1) zabaw ruchowych i ¢wiczen gimnastycznych:
a) ¢wiczen porannych
b) zabaw ruchowych
C) zabaw ruchowych z ,,nietypowym” przyborem
d) zabaw prowadzonych metoda Weroniki Sherborne
e) ¢wiczen gimnastycznych z elementami kinezjologii edukacyjnej
f) ¢wiczen gimnastycznych wedlug R. Labana
g) ¢wiczen gimnastycznych wedlug A.M. Kniesséw
h) zabaw z wykorzystaniem gimnastyki rytmicznej Rytmy wedtug
R.Przyborowskiej-Wynimko
1) ¢wiczen -aerobik dla dzieci

dzieci uczestnicza w wybranych zabawach i zaj¢ciach kazdego dnia.

2) program uzupetniony jest o propozycje¢ innych form aktywnosci ruchowych:

a) scenariusz rodzinnego festynu rekreacyjno — sportowego ,,Zyj sportowo,
kolorowo”- zorganizowanego 2z okazji miedzynarodowego dnia dziecka,
dnia matki i ojca

b) zestawu zabaw ruchowych poza przedszkolem

c) przyktady dobrych praktyk
o Akademia Malego Sportowca — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe
o opis przygotowania Migdzyprzedszkolnej Olimpiady Sportowej
o opis treningu z Griffonss Stupsk
o opis treningu z Energa Czarni Stupsk

® M.Kwaéniewska, W.Zaba-Zabiniska, Nasze przedszkole. Program edukacji przedszkolnej wspomagajqcy rozwdj
aktywnosci dzieci. Kielce 2009

10



$= :
L Proponowany rozklad materiatu dla 3-4 letnich’
Dzien tygodnia Rodzaj zabawy lub ¢wiczenia
Poniedziatek Zabawa ruchowa
Zabawa ruchowa
Wtorek Zabawa ruchowa
Zestaw zabaw ruchowych
Zabawa ruchowa
Sroda Zabawa ruchowa
Zabawa ruchowa
Czwartek Zabawa ruchowa
Zestaw zabaw ruchowych
Zabawa ruchowa
Piatek Zabawa ruchowa
Zabawa ruchowa

e 4

o

&Proponowany rozklad materialu dla 5 letnich

Dzien tygodnia Rodzaj zabawy lub ¢wiczenia

Poniedziatek Zestaw ¢wiczen porannych
Zabawa ruchowa
Cwiczenia gimnastyczne

Wtorek Zestaw ¢wiczen porannych
Zabawa ruchowa
Sroda Zestaw ¢wiczen porannych

Zabawa ruchowa
Cwiczenia gimnastyczne badz zajecia na hali sportowe;j

Czwartek Zestaw ¢wiczen porannych
Zabawa ruchowa

piatek Zestaw ¢wiczen porannych

Zabawa ruchowa

Cwiczenia gimnastyczne organizowane w ogrodzie przedszkolnym
(na boisku lub $niegu )

Podzial zabaw ruchowychg:

zabawy orientacyjno- porzadkowe- sa przygotowaniem do wszystkich innych
¢wiczen 1 zabaw. Maja charakter wychowawczy , wyrabiaja zdolnosci
1 umiejetnosci potrzebne do zorganizowania zaje¢ w grupie, ucza porzadku
1 dyscypliny, podporzadkowania si¢ przepisom. ¢wicza spostrzegawczo$¢, orientacje
szybkos¢ reakcji na sygnaty. zabawy te ucza réznorodnych ustawien: W gromadce
W rozsypce, w szeregu, w rz¢dzie, w parach. W grupach starszych mozna dotaczy¢
elementy wspotzawodnictwa

7 Przy opracowaniu rozktadu, zespot nauczycielek korzystat z Przewodnika metodycznego dla nauczycieli”
K. Wlaznik, JUKA, t6dz 1996r.
& K. Wlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976
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zabawy 1 ¢wiczenia z elementami rownowagi- wykonywanie tych ¢wiczeh wymaga
od dzieci koncentracji uwagi, spokoju, opanowania wewngtrznego

zabawy na czworakach- czworakowanie wptywa na prawidlowo$¢ ksztaltowania si¢
naturalnych krzywizn kregostupa, gléwnie odcinka ledzwiowego. Chod na
czworakach jest zabiegiem poprawiajacym postawe

zabawy biezne- ¢wicza szybkos$C, zrecznosé, wytrzymatos¢, pobudzaja czynno$é
serca i ptuc oraz przemiang materii

zabawy 1 ¢wiczenia z elementami rzutu, celowania i toczenia- zabawy te rozwijaja
przede wszystkim mig$nie obreczy barkowej, mig¢snie tutowia. celem jest wyrobienie
celnosci, sily, zrgczno$ci oraz pewnosci rzutu i chwytu

zabawy i ¢wiczenia z clementami wstgpowania na przyrzady, zstgpowania oraz
wspinania si¢- maja wptyw na migsnie calego ciala, szczeg6lnie na wzmocnienie
pasa barkowego, mig$ni tutowia i sity ramion

zabawy z elementami skoku i podskoku- angazuja do pracy cale grupy migsniowe,
pobudzaja do wigkszego dziatania phluca i1 serce, przyspieszaja krazenie. wyrabiaja
elastycznos¢, migkkos¢ odbicia a takze odwage

P
S B~

‘M

Organizacja zabaw ruchowych
podczas organizacji ¢wiczen i zabaw nalezy pamigta¢:

a) gimnastyka ma by¢ dla dziecka wesota i radosna zabawa, bez upomnienia,
musztrowania 1 karcenia, gdy si¢ gtosno Smieje 1 wznosi okrzyki

b) ¢wiczeniom gimnastycznym trzeba nadawac, gdy jest to tylko mozliwe,
charakter zabaw nasladowczych , pomaga to dzieciom skojarzy¢ wysitek
z tym, co znaja i co je cieszy. Sprzyja to takze rozwoju wyobrazni
i fantazji

C) dzieciom podoba sig takze, gdy moga popisac si¢ swoimi umiejgtnos$ciami,
odwaga 1 sprytem, dlatego warto ¢wiczeniom gimnastycznym nadawac
charakter zadan

d) organizujac zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne, trzeba koniecznie
zadba¢ o warunki higieniczne i zdrowotne

wskazania w planowaniu zabaw i ¢wiczen ruchowych ze wzgledu na rozwaj
motoryczny dziecka: °

1) szczegdlna uwage zwroci¢ na ¢wiczenia korekcyjne oraz ksztattujace
prawidtowa sylwetke. odciaza¢ kregostup stosujac duzo pozycji niskich (klgk
podparty, siad skrzyzny, lezenie przodem, tylem, czworakowanie) podczas
oczekiwania na ¢wiczenia

2) stosowa¢ duzo ¢wiczen bazujacych na ruchach o charakterze globalnym,
angazujacym duze grupy mig$niowe

3) pracowa¢ roéwniez nad ruchami precyzyjnymi, zgodnie =z zasada
przystgpnosci- najpierw stosowac przybory duze stopniowo przechodzac do
mniejszych

S A.Kalinowski, Cwicze i bawie sie z dzieckiem, Nasza Ksiegarnia, Warszawa 1989
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4)

5)

6)
7)

8)
9)

. o s e ;10 .
Organizacja ¢wiczen ™ :

podczas jednostki metodycznej stosowac krotkie intensywne wysitki fizyczne
na przemian z momentami krétkiego wypoczynku ( ¢wiczen rozluzniajacych,
oddechowych)

ostroznie stosowaé wysitki sitowe. podstawowym obcigzeniem dziecka
w tym okresie jest jego wlasny cigzar ciala, a ksztattowanie sity odbywa si¢
wprawianiu tej masy w ruch i nadawaniu jej przyspieszenia
I wyhamowywania

wzmacnia¢ site mig$ni tutowia oraz konczyn gérnych i dolnych

U dzieci w tym okresie zauwaza si¢ korzystne dyspozycje wytrzymatosciowe.
ksztattowanie tej zdolnosci powinno odbywac si¢ : w formie uktadu ¢wiczen
ksztattujacych, przez pokonywanie toru przeszkdéd, w formie ¢wiczen
muzyczno- ruchowych laczacych bieg, cwal, podskoki w dhuzsze uktady o
Zywym tempie., poprzez marszobiegi, truchty

rozwija¢ zdolno$ci szybkosciowe

majac na uwadze koordynacje ruchow 1 szybko$¢ reakcji stosowaé: ¢wiczenia
1 zabawy z pitka, ktore zmuszaja dzieci do biegania, przysiadow, sklonow,
jednoczesnie poprawiaja sprawno$¢ manualna; zmiany kierunku ruchu na
sygnat wzrokowo- ruchowy; szybkie zmiany pozycji

0

¢wiczenia poranne

Celem ¢wiczen porannych jest:

v
v

AN NN

zorganizowanie i zdyscyplinowanie grupy

przejscie w sposob uporzadkowany ze swobodnej dziatalnosci do czynnosci
i zabaw grupowych

ozywienie 1 wytworzenie mitego, pogodnego nastroju

wyrobienie umiejgtnosci sprawnego 1 elastycznego poruszania sig¢

pobudzenie uktadu krwionosnego i oddechowego do intensywnego dziatania,
ksztaltowanie poprawnej postawy dziecka

hartowanie organizmu

czas trwania: codziennie, okoto 5-7 minut, przed $niadaniem

v
v
v

uczestnicy: dzieci starsze
powtarzalno$¢: kazde ¢wiczenie wykonujemy 3-4 razy
dobor ¢wiczen i zabaw: wykorzystujemy zabawy i ¢wicCzenia juz znane

rozklad c¢wiczen:

LA

¢w. 1 zabawy orientacyjno-porzadkowe o charakterze ozywiajacym
¢w. uruchamiajace duze grupy migsniowe

¢w. migsni brzucha lub zabawy na czworakach

sktony boczne tulowia lub skrety

¢w. lub zabawy z elementem rownowagi

zabawa biezna lub skoczna

¢w. uspokajajace — rytmiczny marsz

¢wiczenia gimnastyczne

celem ¢wiczen gimnastycznych jest:

v

dostarczenie ustrojowi dziecigcemu bodZca rozwojowego

10 . Wiaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976
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v' czuwanie nad harmonijnym rozwojem ciata i korygowanie dysproporcji
rozwojowych
v’ wyrabianie poprawnosci ruchow
v' rozwijanie naturalnych czynnosci ruchowych
Czas trwania: okoto 30 min, 2-3 X w tygodniu
Uczestnicy: dzieci starsze

zasady ukladania ¢wiczen:

v’ zasada stopniowania trudnosci: od latwiejszych do bardziej intensywnych,
w czasie ktorych wysilek mig$niowy jest znacznie wigkszy, pod koniec
¢wiczen powinno male¢;

v' zasada wszechstronno$ci — doskonalenie sprawno$ci ruchowej dziecka jak
1 egzekwowanie momentow wychowawczych (odwaga, opanowanie
doktadno$¢ i odpowiedzialno$¢);

v’ zasada zmiennoS$ci pracy migsniowej — nie wolno skupia¢ si¢ na duzej iloSci
ruchu o podobnym charakterze, przeplatamy rowniez ¢wiczenia tatwe
z trudnymi, bardziej dynamiczne ze spokojniejszymi

rozklad éwiczen gimnastycznych'':

a) czg$¢ wstepna — zorganizowanie dzieci, wytworzenie wilasciwej atmosfery,
nastroju, ozywienia 1 zdyscyplinowanie, rozgrzanie organizmu, pobudzenie
krazenia, poglebienie oddechu

b) czgs¢ glowna — petnia wyzycia ruchowego , duza intensywnos¢ ruchu

) cze$¢ koncowa — uspokojenie organizmu, ¢w. rozluzniajace w formie ¢wiczen
rytmicznych

czgsci rodzaj ¢wiczen

czes$¢ wstegpna zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe
¢wiczenie uruchamiajace duze grupy migsniowe

cze$¢ gtowna ¢wiczenie ksztaltujace tutowia w ptaszczyznie strzatkowe;j
— sktony w przdd, w tyt, wzmacnianie mig$ni grzbietu
¢wiczenie ksztaltujace tutowia w ptaszczyznie czolowej

— sktony boczne

¢wiczenie miesni brzucha lub zabawa na czworakach
¢wiczenie lub zabawa z elementami rownowagi

zabawa biezna

¢wiczenie tutowia — skrety lub skretosktony

rzuty, wspinanie

podskoki lub skoki

cze$¢ koncowa ¢wiczenie wyprostne

¢wiczenie przeciw plaskiej stopie
zabawa lub ¢wiczenie 0 nieznanym ruchu
¢wiczenia rytmu

K. Wlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976
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4. Procedury osiagania celow

Warunki realizacji programu
podmiotowe: program przeznaczony jest dla dzieci w wieku przedszkolnym

instytucjonalne: proponowany program zawiera propozycje do podejmowania
réznych form aktywnos$ci ruchowej. Poczawszy od ¢wiczenia i zabaw zmierzajacych
do poznania samego siebie, poprzez ¢wiczenia ogdlnorozwojowe jak i gry
zespolowe, olimpiady, zabawy i1 gry terenowe. Prawidlowo kreowana aktywno$¢
fizyczna powinna by¢ dostosowana do mozliwosci 1 potrzeb dziecka, a wymagania
uzaleznione od zdolnosci ruchowych, umiejgtnosci, inwencji tworczej 1 poziomu
rozwoju osobowosci, aby w przypadku nieudanych préb nie zniechgca¢ dziecka do
dalszych dziatan.

Program daje mozliwos¢ doboru ¢wiczen 1 zabaw jak rdwniez stopniowania
trudno$ci  proponowanych zadan, co bedzie gwarancja $wietnej zabawy
i wszechstronnego rozwoju.

pozainstytucjonalne: rodzice, dzieci, przedstawiciele sportu

4.1 Metody, formy i Srodki realizacji programu
Metody prowadzenia ¢wiczen:
Metody odtwércze™

Metody te polegaja na postugiwaniu si¢ pokazem zademonstrowanych przez
nauczyciela lub wybranego ucznia badz na odwotywaniu si¢ do pamigci ¢wiczacego,
ktory wczesniej obserwowal rozne czynnosci ludzi, zwierzat, przedmiotow
martwych (np. zabawek). Dziecko musi przetransportowa¢ stowa na obraz ruchu
powstajacy w jego wyobrazni, wysta¢ do efektow polecenie wykonania
odpowiedniego ruchu, a nastgpnie zweryfikowaé, czy wykonywany ruch odpowiada
wymaganiom nauczyciela. Do metod odtworczych naleza:

Metoda zabawowo — nasladowcza- W zajgciach ruchowych prowadzonych ta
metoda dziecko uczy si¢ ilustrowania ruchem jakiej$ tresci. Uwaga dziecka skupia
si¢ najczesciej na zjawiskach 1 przedmiotach bedacych w ruchu. Ruchy wykonywane
przez dziecko nie musza by¢ doktadnym odtworzeniem zaobserwowanych czynno$ci
1 zjawisk. Trzeba da¢ dzieciom duzo swobody, nie hamowac ich inicjatywy i fantaz;ji.

Metoda bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa) - polega na wyrozumowanym
zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji wyjsciowe] z przemyslanym przebiegiem
ruchu wykonanym z przyborem lub bez niego. Repertuar zadan obejmuje ruch

2 \Wlaznik K., Przewodnik metodyczny dla nauczycieli”, JUKA, £édz 1996r.
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proste, tatwe zrozumiate, nie wymagajace dlugich wyjasnien. Sa to ruchy
przemyslane i wymuszaja na wykonawcy projektowy przebieg ruchu i efekt zadania.

Metoda S$cista- polega na ruchu odwzorowanym z pokazu lub wykonanym na
podstawie stownego ujecia ruchu. Cwiczenia sa wykonywane jednocze$nie przez
wszystkich ¢wiczacych na komendg lub w podanym rytmie. Stosujac metode Scista
nie ma wlasciwej atmosfery rados$ci i swobody ruchowego wyzycia si¢ na zajgciach.

Metody tworcze:'®

metoda opowiesci ruchowej,

gimnastyka tworcza R. Labana,

praca szkolna K. Orffa,

gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniessow,

elementy metody Ruchu Rozwijajacego W. Sherborne,
gimnastyka rytmiczna Rytmy- R.Przyborowska- Wynimko
elementy Kinezjologii Edukacyjnej,

gimnastyka z nietypowymi przyborami

Formy prowadzenia éwiczen:

Formy prowadzenia zaje¢ to okreslone sposoby organizacji ¢wiczen,
realizacji konkretnych zadan ruchowych, odnoszace si¢ do wlasciwego
wykorzystania czasu oraz przestrzeni. Jak pisze S. Strzyzewski formy prowadzenia
lekcji musza by¢ Scisle powiazane z metodami realizacji zadan ruchowych.
Skutecznos¢ 1 efektywnos$¢ procesu wychowania fizycznego mierzona m.in.
poziomem rozwoju kompetencji instrumentalnych, zalezy w duzym stopniu od
korelacji pomigdzy metodami i formami prowadzenia zaje¢. Do podstawowych form
prowadzenia zaje¢ zaliczamy™:
forme frontalna- jest to sposob prowadzenia zaje¢ polegajacy na tym, ze wszyscy
wychowankowie w tym samym czasie i miejscu wykonuja identyczne ¢éwiczenia.
Nauczyciel okresla pozycje wyjsciowa 1 koncowa ¢wiczenia, czas, 1loS¢ powtorzen,
przerwg pomigdzy ¢Ewiczeniami, jak rowniez steruje intensywnos$cia ¢wiczenia
— regulujac tempo ¢wiczen.
forme zajeé w zespolach- realizacja zadan ruchowych za pomoca formy zajgé
w zespotach polega na podziale grupy na dwa lub wigcej zespotow  (grup
¢wiczacych) oraz przydzieleniu konkretnych zadah ruchowych do wykonania
forme¢ stacyjna- polega na ustawieniu na okre$lonej przestrzeni szeregu stacji, na
ktorych beda wykonywane ustalone ¢wiczenia. Dzieci strumieniem (jedno za
drugim) realizuja zadania ruchowe. Przerwa nastepuje dopiero po pokonaniu caltego
toru — wszystkich stacji. Tory ¢wiczebne moga by¢ sztuczne, naturalne lub mieszane.
form¢ obwodu ¢wiczebnego- podobnie jak w formie stacyjnej tu rowniez nalezy
przygotowac szereg stanowisk w uktadzie zamknigtym -najlepiej po obwodzie sali-

B Metody zostaty opisane w czesci praktycznej i zaproponowane do wykorzystania w formie zestawow
14 Formy zostaty dostosowane do dzieci w wieku przedszkolnym z wykorzystaniem pozycji St.Strzyzewskiego

Proces wychowania w kulturze fizycznej, Warszawa 1986
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w ksztalcie kota lub elipsy. Liczba stacji zalezy od ilosci ¢wiczacych, od zadan
ruchowych do realizacji, rozwoju psychofizycznego i motorycznego dzieci.

forme¢ indywidualna- polega na prowadzeniu zaje¢ poprzez odwolanie si¢ do
pomystowos$ci, wyobrazni, kreatywnosci i inwencji tworczej dzieci. Nauczyciel
okresla rodzaj zadania ruchowego do wykonania, a uczen dobiera samodzielnie
sposob jego realizacji. Na przyklad nauczyciel poleca dzieciom przeprowadzenie
grupy ¢éwiczen, ktore poprawiaja i rozwijaja gibkosé. Cwiczacy natomiast
indywidualnie dobieraja rodzaj ¢wiczenia, pozycje wyjsciowa oraz liczbg powtorzen.
Prowadzacy zajgcia, stosujac forme¢ indywidualna, powinien zwraca¢ szczego6lna
uwage na poprawno$¢ i jako§¢ wykonywanych ¢wiczen oraz na stopien realizacji
celu ¢wiczenia.

Srodki dydaktyczne :
konwencjonalne :
o opowiadania, wierszyki
o zdjecia, ilustracje,
o przybory gimnastyczne
o réznorodne rekwizyty
techniczne :
o magnetofon, komputer, ptyty, odtwarzacz CD

5.Propozycje zabaw ruchowych i ¢wiczen gimnastycznych
5.1 Zestawy ¢wiczen porannych® (dla dzieci starszych)

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 1

LP.| Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia | lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi

1. ,,Powitanie Dzieci tancza w rytm muzyki. Do ruchu wiacza dzieci tancza
ciata” si¢ cate ciato. Kolejno tancza: rece, glowa, indywidualnie

ramiona, tulow, cale ciato. Gdy muzyka ucichnie, | wesola muzyka
np.: czolo ,,wita si¢” z kolanem, nos ,,wita si¢”
Z pigta itp.

2. | Cwiczenia Dzieci w przysiadzie podpartym — , kwiaty dzieci w rozsyp.
duzych grup zwiegdly,” powolny wyprost do wspiecia na palce — | ,,walc kwiatow”
migsniowych ,kwiaty rosna po deszczu” Czajkowskiego
,,» Kwiaty rosna”

3. | Cwiczenia Dzieci dmuchajg na piorka, tak aby jak najdtuzej | piorka
oddechowe utrzymywato si¢ w powietrzu
,,Piorka”

4. [ Cwiczenia Dzieci ,,bociany” biegaja po sali, z roztozonymi
z elementami rekami — ,,skrzydtami”. Na sygnat nauczycielki
rownowagi laduja i staja na jednej nodze
.,,Bocian”

5. | Zabawa Dzieci ,, koniki” na dany sygnat biegaja, na tamburyn
z elementami kolejny sygnal maszeruja w réznych kierunkach
biegu ,, Koniki”

B Zebraty i opracowaty D.Kuczma- Markiewicz, B.Sierariska -Nauczycielki Przedszkola Miejskiego nr 19
w Stupsku, wykorzystano zestawy ¢wiczen porannych z elementami metod twoérczych dla dzieci 5-letnich
Joanny Janowskiej http://www.swietlica59.pwii.pl/prace-182.htm
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6. |Cwiczenia Dzieci w kole z r¢kami na ramionach kolegi. Na | stowa piosenki
uspokajajace stowa: ,,siata baba” — krok dostawny w bok. Na »Siata baba
stowo : ,,mak” — przysiad itd. mak”
ZESTAWY CWICZEN PORANNYCH NR 2
LP. | Rodzaj zabawy | Tresé¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia | lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. |Zabawa ,Jak si¢ | Dzieci na wymyslona przez siebie melodig dzieci siedza w
masz” $piewaja dialogi w formie pytan i odpowiedzi, np: | dwoch rzedach
- Dzien dobry. Jak si¢ masz? (naprzeciw
- Dzigkuje, dobrze. siebie)
- Jak masz na imi¢? - Na imi¢ mam Kasia

2. | Cwiczenia Dzieci stoja w luznej gromadzie, sa ,,odglosy
duzych grup »wiatrakami,” Jedno dziecko jest ,,wiatrem” Gdy | wiatru”,
migsniowych | wiatr wieje, ,,wiaterek” biega po sali, dzieci
,,» Wiatraczki a ,,wiatraczki” kreca sig ,,ze skrzydtami”- rekami W rozsypce
i wiatr” uniesionymi w bok. Gdy ,,wiatr” przysiada,

»wiatraczki” stoja bez ruchu z rekami
opuszczonymi w dot

3. |Cwiczeniaszyi |Dzieci stoja w rozkroku, rece opuszczone wzdtuz
Zegar” ciata. Na stowo: ,,bim — bam,” dzieci pochylaja

glowe w bok w jedna i druga strong.

4. | Cwiczenia Dzieci ,,misie” chodza na czworaka, na catych chodzenie na
z elementami dtoniach, nogi lekko uginaja si¢ w kolanach palcach stop
.czworakowania
,,Misie”

5. |Cwiczenia Dzieci stoja w rozkroku Ramiona w dot, dtonie ruchy w tempie
sktony boczne | lekko przylegaja koncami palcow do uda. Dzieci | umiarkowanym
,Waga” przesuwaja rece po udzie do kolana i druga reka po | z jednej strony

przeciwnej stronie na druga

6. |Cwiczenia Formowanie rzgdu i marsz po obwodzie kota w tamburyn
uspokajajace rytm tamburyna

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 3

LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki

lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi

1. |Zabawa ,,Gos¢” | Dzieci wykonuja ruchy za nauczycielka lub utwor ,,Gos¢”

wybranymi kolegami

2. | Cwiczenie Na zapowiedz nauczycielki ,,sufit” dzieci stoja na | dzieci w

duzych grup palcach z uniesionymi rekami. Na zapowiedz rozsypce
mig$niowych »podtoga” dzieci wykonuja przysiad podparty
,»Sufit podtoga”

3. |Zabawaz Dzieci chodza po sali na czworakach na catych dzieci w

elementem dtoniach, nogi lekko uginaja si¢ w kolanach, rozsypce

czworakowania
,.Kotki”

miaucza nasladujac kotki
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4. |Cwiczenia z Podskoki obundz w miejscu i po catej sali. Dla dzieci
elementami odpoczynku ,,ptaki” przysiadaja i zbieraja ziarenka |w rozsypce
skokow ,,Ptaszki | (przysiad i pukanie zgigtym palcem wskazujacym
skacza” o podtoge )

5. |Cwiczenie Marsz po obwodzie kota. muzyka
uspokajajace marszowa

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 4

LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,

uwagi

1. | Zabawa Na sygnat stowny ,,stonce swieci” dzieci biegaja,
orientacyjno- podskakuja, na sygnat ,,pada deszcz” dzieci
porzadkowa chowaja si¢ pod drzewo — kucaja
,,Dzieci na
dworze”

2. | Cwiczenie Zadaniem dzieci jest wzigcie gazety i wydobycie z | dzieci
duzych grup niej jakiego$ dzwieku. Dzwigkow staramy si¢ nie | ustawione w
mig$niowych powtarzac, np. darcie, zwijanie, stukanie, kole gazeta dla
,Zabawa pocieranie, potrzasanie, podrzucanie. kazdego
z gazeta” wg Dzieci siedza na dywanie i rytmicznie dra brzeg dziecka
C.Orffa gazety tworzac fredzle w rytm wyliczanki ,,Idzie wyliczanka

rak” — jeden pasek — ,,nieborak” — drugi pasek, ,,jak | ,,idzie rak”
uszczypnie” — trzeci pasek, ,,bedzie znak” —
czwarty pasek

3. | Cwiczenie z Kazda para jest ,,zro$nigta” ramieniem. Chodzi po | zabawa
elementami sali w rytm melodii i czyta gazetg, najpierw swoja, | w parach,
roéwnowagi, potem sasiada — na przemian, starajac si¢ nie spokojna
orientacji w zderzy¢ melodia
przestrzeni,
wspotdziatania
Z partnerem

4. |Cwiczenie Taniec z gazeta na glowie, brzuchu, plecach, wesota, zywa
rownowazne wg | rekach, itp. w rytm melodii muzyka
C.Orffa ,,Taniec
z gazeta”

5. |Zabawa Marsz po obwodzie kota w rytm tamburyna tamburyn
uspokajajaca

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 5
LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia | lub formy ¢wiczeniowe;j dydaktyczne,
uwagi
1. | Zabawa Dzieci recytuja — pokazujac tres¢: ,,Na dziwnej dzieci siedza
wgP.Dennisona | planecie Paula Dennisona, zabawni mieszkancy tak | lub stoja
,Powitanie” si¢ witaja, jedna reka za nos, chwytaja, druga po

przeciwnej stronie ucha dotykaja. Potem rece
zamieniaja i nas do ponownego powitania
zapraszaja
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2. Zabawa Dzieci chodza po sali w rytm tamburyna (wolne tamburyn
orientacyjno- | uderzenia — marsz, szybkie uderzenia — bieg),
porzadkowa zaprzestanie uderzen — stanie w miejscu
,Marsz i
bieg”

3. |Cwiczenia Dzieci skulone w przysiadzie, - ,,stonko schowato | dzieci
duzych grup si¢”. Dzieci powoli wstaja ,,stonko wschodzi coraz | w luznej
migsniowych | wyzej, wyzej” Dzieci prostuja si¢ powoli, az do rozsypce
»Stonko stania z rgkami wyciagnigtymi do gory, ktorymi
schowalo si¢” | zataczaja duze kota

4. | Zabawaz Dzieci ustawione na wyznaczonej linii. szarfa
elementami Nauczycielka kilka krokow od dzieci. Na sygnat
biegu nastgpuje bieg do nauczycielki Po przebiegnigciu
,Dogonié do miejsca wyznaczonego po drugiej stronie dzieci
pania” zatrzymuja si¢. Nauczycielka mienia miejsce

5. Cwiczenia Dzieci wymawiaja stlowa: ,,Balon nowy kolorowy, | dzieci stoja
oddechowe malusienki byt, teraz wigkszy jest od glowy rosnie | w koteczku
»Balonik” ile sit. Jest olbrzymi, jak przyjemnie jeszcze dmuchajac

dmucha¢ chcg, teraz, wigkszy jest ode mnie rosnie, | balonik. raz
ros$nie, pekt.” Na stowo ,,pekt” dzieci puszczaja zblizaja si¢ do
rece 1 przykucaja. Wybrane dziecko ,,skleja” srodka a raz
balonik dotykajac reka gtowy, to dziecko wstaje oddalaja

6. |Cwiczenia Marsz po obwodzie kota przy dowolnej piosence
uspokajajace

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 6

Lp. |Rodzaj Tre$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej Srodki
zabawy dydaktyczne,
lub ¢wiczenia uwagi

1. Zabawa Na zapowiedz ,,Stonko §wieci” — dzieci chodza w | rekwizyty
orientacyjno- | réznych kierunkach, na zawotanie ,,deszczyk stonka, chmurki
porzadkowa | pada” — biegna pod $ciang i stoja prosto (calym
»Stonko ciatem przylegaja do $ciany)
swieci,
deszczyk
pada.”

2. Cwiczenia Dzieci tancza z krazkiem przy muzyce. Gdy krazki w 4
duzych grup | muzyka ucichnie Dzieci dobieraja si¢ w pary lub | kolorach,
mie$niowych | grupki 3-4 osobowe tego samego koloru i na ,Cztery pory
»Jesien” ustyszang muzyke tancza dowolnie w grupach roku” Jesien
wg
A.M.Kniessow

3. Zabawa z Dzieci wrobelki biegaja swobodnie po sali. Na krazki
elementami zapowiedz: ,,wrobelki” dzieci przykucaja i zbieraja
skoku ziarenka. Nastepnie wykonuja podskoki obunéz.

., Wrobelki” ”Wrobelki” skacza cicho, lekko, na sygnat
przykucaja w ,,gniazdach” —krazkach

4, Zabawa z Dzieci sa ,,misiami” chodza na czworakach. Po tamburyn
elementem ustyszeniu sygnatu dzieci ktada si¢ i odpoczywaja
czworak. ,zapadaja w zimowy sen”

,,Misie”
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5. Zabawa Rytmiczny marsz po obwodzie kota we wspigciu | tamburyn
uspokajajaca | na palcach
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 7

LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia | lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,

uwagi

1. | Zabawa Dzieci zwrocone sg do siebie twarzami. Klaszczac | dzieci
»Witam was” w dlonie, najpierw swoje a potem kolegi, ktory jest | ustawione sa

naprzeciwko, powtarzaja stowa: ,,Wszyscy sa, w dwoch
witam Was, zaczynajmy juz czas, jestes ty, jestem | kotach

ja, raz, dwa i trzy”. Kazda osoba przesuwa si¢ o (zewnegtrzne
jedno migjsce, ale tylko z jednego kota, drugie i wewnetrzne)
koto stoi bez zmian.

2. | Cwiczenie Dzieci spaceruja po sali ,,lesie” i zbieraja liscie liscie
duzych grup robiac z nich bukiet, gdy wszystkie licie beda
migsniowych wyzbierane staja na palcach i unosza bukiet do
»Zbileramy gory.
listki”

3. | Zabawa ze Grzybek tu — skret w jedng strong, grzybek tam — | dzieci stoja w
$piewem skret w druga strong, a ja wszystkie grzybki mam — | luznej rozsypce
,,Grzybki” klasnigcie, tu borowik, a tam rydz — skok w przdd,

a zajaczek hyc! hyc! hyc! — podskok obunéz w
miejscu

4. | Zabawaz Kazde dziecko ma woreczek, ktorym stara sig woreczki,
elementami wrzuci¢ do obreczy ,,norki zajaca” obrecze
rzutu ,,Zapasy
dla zajaca”

5. | Cwiczenia Dzieci ustawione w kole ida jedno, za drugim z woreczek,
wyprostne woreczkiem na gltowie. Na dane hasto dzieci po obrecz
Zrzué kolei podchodza do obreczy i zrzucaja woreczek
woreczek” do $rodka.

6. |Cwiczenie Marsz po obwodzie kota przy akompaniamencie Instrument
uspokajajace instrumentu perkusyjnego. perkusyjny

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 8
LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia | lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi

1. | Zabawa Dzieci podzielone sa na 3 lub 4 grupy oznaczone | szarfy, wesota

orientacyjno — | innym kolorem szarfy. Na hasto np.: czerwone — muzyka
porzadkowa przy muzyce tancza tylko dzieci z czerwonymi

,,Taniec szarfami, a pozostate siedza na dywanie. Na hasto:

kolorow” ,zielone” — wracaja czerwone na swoje miejsce a

tancza tylko zielone
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2. | Cwiczenia Dzieci w zalezno$ci od styszanego dzwigki niskie
duzych grup akompaniamentu lub danego instrumentu maluja | i wysokie
mig$niowych sufit we wspigciu, nastgpnie $ciang, podtoge,

,Malowanie” | obnizajac pozycj¢ az do przysiadu

3. | Zabawaz Dzieci ,,farby” biegaja swobodnie przy muzyce. szarfy, wesota
elementami Z boku stoi wybrane dziecko, gdy muzyka muzyka
biegu ,,Malarz” | przestanie gra¢ ,,malarz” stara ztapac jakas$ ,,farbe”

kto usiadzie na dywanie tego nie wolno tapa¢. Gdy
»malarz” zlapie ,,farbg” okresla jej kolor na
podstawie szarfy. Ztapane dziecko jest malarzem,
a on wchodzi do zabawy.

4. | Zabawa wg Dzieci w powietrzu rysuja dowolne obrazki
P.Dennisona powtarzajac stowa ,,Gdy wspolnie pracuja rece
,,Malowanie mozesz napisa¢ wigcej”.
oburacz”

5. | Zabawa Marsz na pigtach po obwodzie kota w rytm Muzyka
uspokajajaca muzyki. marszowa

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 9
LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. | Zabawa wg Dzieci recytuja wykonujac ruchy: Witam — dzieci
P.Dennisona klasnigcie; Lapki — obie dionie uderzaja o dtonie ustawione sa
,»Witam” kolegi; witam — klasniecie; prawa — prawa dlon w pary.
uderza o prawa dton kolegi ; witam — klasnigcie;
lewa — lewa dton uderza w lewa dton kolegi;
witam-— klasniecie; witam— obie dtonie uderzaja
w dlonie kolegi
2. | Cwiczenie Dzieci chodza po catej sali, wysoko unoszac krazki
duzych grup kolana i omijaja ,,katuze” — krazki, przeskakujac
migsniowych przez nie
,,Omin katuze”
3. | Cwiczenie Siad skrzyzny na krazku. Rgce na kolanach. Dzieci | krazki
migsni szyi ruchem glowy nasladuja chod zegara. Na
wZegar” zapowiedz nauczycielki ,,zegar bije bim, bam” —
dzieci wykonuja skrety gtowy w bok, wymawiajac:
bim — bam. Na zapowiedz nauczycielki ,,zegar
chodzi tik — tak” — dzieci wykonuja wolno skrety
glowy w przdd i w tyl wymawiajac ,tik — tak”
4. | Zabawaz Dzieci ,,piteczki” podskakuja obunéz w miejscu | krazki
elementami i wokot krazka. Stopy sa zwarte, wspigcie na
podskokow palcach
,,Piteczki”
5. |Ruchy Dzieci recytujac wykonuja ¢wiczenia : ,,Kiedy dzieci w luznej
naprzemienne prawa lewa spotka, przekroczytes linig $rodka , rozsypce
wg Dennisona | zaswieciles styki w glowie, mysli sptywac bedzie
mrowie”

6. | Cwiczenie Zabawa w kole przy piosence ,,Pitka Oli” piosenka ,,Pitka

uspokajajace Ooli”
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 10

LP. | Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,

uwagi

1. | Zabawa orientacyjno | Dzieci sa ,,ptaszkami”, maszeruja tamburyn
— porzadkowa 1 biegaja po sali (wg zalecen
»Sploszone ptaszki” | nauczyciela). Na mocne uderzenie

w tamburyn dzieci wykonuja przysiad
podparty, zbierajq ziarenka.

2. | Cwiczenie duzych Dzieci wykonuja ruchy za nauczycielka | utwor ,,gos$¢”
grup migsniowych klauza
,G0s$¢”

3. | Cwiczenie tutowia — | Dzieci stoja w rozkroku, rece trzymaja dzieci stoja
skrety ,,Nakrecanie na biodrach. Wykonuja skrety tutowia w dowolnych
baczka” w lewo i tyl, w prawo i tyt Po kilku miejscach sali.

skretach bieg na palcach w koto w lewo
1 prawa strong.

4. | Cwiczenia rownowagi | Dzieci stoja swobodnie. Na zapowiedz
,Konik grzebie nauczycielki raz jedna raz druga noga
nézka” uderzaja o podtoge — noga zgicta w

kolanie w tyt.

5. | Zabawa biezna ,,Bieg | Dzieci dobieraja si¢ parami. Podajac rece | dzieci staja jeden

zaprzegow”’ tworzac w ten sposob zaprzegi (kon i za drugim,
wozek). Zaprzegi jezdza w roznych bebenek
kierunkach w rytmie wygrywanym na
begbenek przez nauczycielkeg.

6. |Cwiczenia Marsz po obwodzie kota z unoszeniem
uspokajajace kolan.

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 11

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,

uwagi

1. | Zabawa z gazetami Gazety leza na podtodze sa to ,.katuze” — | gazeta dla
wg C.Orffa dzieci biegaja, maszeruja, skacza przez | kazdego dziecka

,»katuze”, omijaja je. Dzieci ustawione w | dzieci ustawione
kole w $rodku ktorego sa gazety. Dzieci | w Kole,
podchodza do $rodka i staraja si¢

wydoby¢ jakie$ dzwigki za pomoca

gazety np. : potrzasania, podrzucania

2. | Zabawa biezna: Dzieci maszeruja, biegaja po sali W wesota muzyka,
,,JKomorki do rytm muzyki. Gdy muzyka ucichnie krazki
wynajecia” dzieci wracaja do ,.komorek” — krazkoéw

3. |Zabawa z elementem | Na sygnat dzieci wykonuja wysoki czworak.
czworakowania wyskok w miejscu — , . kotek goni w réznych
,Kotek” ptaszka.” Nie udato si¢ go ztapa¢, wigc | kierunkach sali.

czworakuja ponownie
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dany sygnat

4. [ Cwiczenie duzych Zwijanie gazety w kulg (oburacz, prawa, |gazety
grup migsniowych wg | lewa reka), zabawy swobodne kulkami,
C.Orffa przy muzyce chwytanie, rzucanie,
toczenie, przeskakiwanie, dmuchanie
balona, jedzenie jablka, itp.
5. |Cwiczenie Marsz w kole , wrzucanie kul z gazety do | Kosz, kule z
uspokajajace kosza na kazda akcentowana nute, na gazet, tamburyn

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 12

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Podczas gdy nauczycielka pokazuje krazki, ilustracje
— porzadkowa : dzieciom ilustracj¢ ze stoneczkiem, dzieci | ze stonkiem,
,»Stonko $swieci, wychodza z ,, domkoéw”- krazkow i ilustracj¢ z
deszczyk pada” spaceruja, podskakuja. Gdy nauczycielka |chmurka
pokazuje ilustracj¢ z chmurka, dzieci
wracaja na krazek i przykucaja
2. | Cwiczenia duzych Dzieci stoja swobodnie, rece opuszczone, | dzieci stoja
grup mig$niowych: | dlonie zwinigte w pig§¢. Dzieci W rozsypce
,»Hustawka” wymachuja ramionami w przoéd i w tyt
z lekkim zginaniem kolan — jak na
hustawce
3. |Cwiczenianogwg | Dzieci chodza, a nastepnie biegaja na dzieci w rozsypce,
W. Sherborne — ,»gumowych nogach”
wyczuwanie ndg
4. | Skret szyii glowy: | Nauczycielka zadaje dzieciom pytania; | dzieci siedza
,,Potakiwanie dzieci przytakuja (wykonuja powolne w siadzie
1 przeczenie” skrety gtowy w tyt 1 przod — , tak, tak™) skrzyznym
lub zaprzeczaja wykonuja powolne
skrety glowy w lewo i w prawo —nie nie.)
5. |Cwiczenia z Dzieci ,, piteczki” skacza po sali stopy zwarte,
elementem ( wspigcie na palcach, podskoki obunéz)
podskoku: ,,Piteczki”
6. |Cwiczenia Marsz z woreczkiem na gtowie woreczek
uspokajajace
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 13
LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Dzieci maja papierowe krople deszczu. papierowe
— porzadkowa : Na hasto ,,Pada deszcz” spaceruja krople

,,Pada deszcz —
Swieci stonce”

z kroplami, a na hasto ,,Stonce §wieci” —
ktada je na podtodze i spaceruja migdzy
nimi
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2. | Cwiczenia Dmuchanie na krople trzymane w reku na | dzieci stoja
oddechowe przemian lekko — mocno W rozsypce
3. |Cwiczenia rak wg Dzieci przy dzwigkach zywej melodii plyta z zywa
W. Sherborne — poruszaja si¢ po sali. Podczas przerwy muzyka
wyczuwanie dtoni w muzyce ktada dtonie na podtodze
i palcow i obrysowuja ich kontury kolejno palcami
prawej reki. Podczas drugiej przerwy
W muzyce robia to samo palcami lewej
dtoni
4. | Zabawa Dzieci sa ,.kropelkami deszczu”, ktdre tamburyno
,,Taniec kropli” spadaja na ziemig. Spadanie kropelek
zwiazane jest z natgzeniem gry na
tamburynie. Mocne, glosne dzwigki —
krople szybko spadaja na ziemig
(podnosza si¢ i znowu opadaja), stabe
i ciche dzwigki — krople powoli, migkko
spadaja (opadaja, podnosza sig i znowu
opadaja)
5. | Cwiczenia Marsz po kole przy piosence ,,Kiedy
uspokajajace niebo ptacze” $§piewanej przez
nauczyciela
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 14
LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. | Zabawa wg Dzieci splataja rece, unoszac je do gory, | dzieci w rozsypce
P.Dennisona z jednoczesnym wspigciem na palce
,Energetyczne otwieraja usta i gleboko ziewaja.
ziewanie”
2. | Cwiczenie duzych | Dzieci podskakuja obunoz pocieraja dzieci w rozsypce
grup mig$niowych | zmarznigte czesci ciata, chuchaja na rece,
»Rozgrzewanie si¢ | WyKonuja przysiady, przeskakuja z nogi
na mrozie” na noge.
3. | Zabawa biezna Dzieci tworza zaprzegi, jezdza W dzieci w parach
,Zaprzegi Swigtego | roznych kierunkach z nasladowaniem
Mikotaja” odgtosow konia (klaskanie) i Mikotaja
(wio), oraz dzwoneczek (dzyn, dzyn).
4. | Zabawa wg Dzieci w pozycji stojacej, palcami jednej | dzieci w rozsypce
P.Dennisona reki dotykamy punktéw pod dolna warga
,Punkty uziemienia” | (mozna lekko masowac), druga reke
trzymamy na dole brzucha. Patrzymy na
dot, na podtoge wodzac oczami w rézne
strony. Cwiczenie powtarzamy zmieniajac
uktad rak.
5. | Cwiczenia tutowia | Dzieci chodza po sali, na dany sygnat tamburyn
z elementami sktonu | nasladuja wyciaganie z worka prezentu
»Prezent” (sktony), i rozwiazuja kokardg.
Rozpakowuja prezent.
6. |Cwiczenie Marsz parami, zwykly 1 we wspigciu na dzieci w parach
uspokajajace palcach.

25




ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 15

LP. | Rodzaj zabawy lub | Tres¢ zabawy Srodki
¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j dydaktyczne,
uwagi
1. |Zabawa Dzieci biegaja po catej Sali. Na dany sygnat | szarfy w dwdch
orientacyjno — zatrzymuja si¢ i dobieraja si¢ parami wg kolorach
porzadkowa polecenia, tworzac pary. Dla utrudnienia
,,Dobierz sobie mozna wydac¢ polecenie np.: dzieci w
par¢” parach, ktore maja szarfy w kolorze
czerwonym podaja sobie rece, tworzac
,tunel” a dzieci z szarfami w kolorze
niebieskim — przechodza pod ,,tunelem”.
2. | Cwiczenie duzych | Dzieci stoja nieruchomo, nauczycielka muzyka rytmiczna
grup mi¢$niowych | stopniowo ,,odmraza” rézne czgsci ciata,
,»Odmrazanie — ktoére tancza w rytm muzyki (glowa, palce,
zamrazanie” dlonie, rece, tulow, nogi), odmarzanie od
podtoza. Nastepnie z powrotem zamraza
poszczegblne czegsci
3. | Zabaw wg Dzieci nasladuja ,,toczenie” kul. dzieci w rozsypce
W. Sherborne Przenoszenie wyimaginowanej ci¢zkiej kuli
,Lepimy balwana” | w wyznaczone miejsce, a w czasie krotkich
wyczucie cigzaru i | przerw dzieci rozluzniaja si¢. Nastepnie
czasu mniejsza kule, (dzieci wykonuja jak
poprzednio) i zaniesienie jej na najwigksza
kulg. Zatozenie batwanowi kapelusza i
doczepienie ,,guzikow”. Podskoki radosci
z ulepienia batwana.
4. | Cwiczenie nog Dzieci spaceruja po sali, na sygnat dzieci w rozsypce
,,Buty” ,,0CZyszczaja buty” — prawy, lewy, jeden
o drugi
5. | Cwiczenie Marsz po obwodzie kota — cztery kroki
uspokajajace zwykte, cztery kroki z tupnigciem.

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 16

LP | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki

lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi

1. | Zabawa Dzieci ,,drzewa” staja prosto, a pozostate dzieci podzielone
orientacyjno — dzieci biegaja po sali w rdznych kierunkach, |na 2 czesci
porzadkowa bez potracen. Na sygnat dzieci zatrzymuja | ,,dzieci”
,Dzieci w lesie” si¢ 1 staja rowniutko za najblizszym i,drzewa”.

»drzewem”. Potem zmiana rol

2. |Zabawa z Na zapowiedz : ,,Zaspy” dzieci chodza marsz w réznych
elementami wysoko unoszac kolana. Na zapowiedz: kierunkach.
roOwnowagi ,,Nie ma zasp”, dzieci maszeruja po sali
Zaspy” w roznych kierunkach

3. |Zabawa z Dzieci chca od$niezy¢ powstate zaspy. dzieci w rozsypce
elementami sktonu | Wykonuja sktony, raz w jedna strong, raz
,,Ods$niezanie” w druga strong

26




4. | Zabawa wg
P.Dennisona
,,Rzucanie
$niezkami” ruchy
naprzemienne

Dzieci chodza po sali. Na hasto: ,,Lepimy
$niezki” — dzieci imituja lepienie $nieznych
kulek i wykonuja naprzemienne ruchy raz
jedna reka w lewa strong, a raz druga reka
W prawa stron¢

dzieci w rozsypce

5. | Zabawa biezna Dzieci swobodnie biegaja, podskakuja. Na | tamburyn,
,,Choinka” dany sygnat dzieci gromadza sig przy choinka,
choince. (nauczyciel przestawia ja w rozne
miejsca)
6. | Zabawa Marsz po obwodzie kota z klaskaniem, tamburyn
uspokajajaca akcentowanie na dwa
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 17
LP. |Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. | Zabawa ,,Znajdz swoje | Dzieci tanhcza w rytm muzyki, gdy wesota muzyka

imi¢g”

muzyka ucichnie, kazde dziecko stara
si¢ odnalez¢ swoje imi¢ na wizytowce

si¢ przez szarfg”

2. | Cwiczenie duzych grup
migsniowych ,,Przesun

Dzieci wchodza w §rodek szarfy
obiema nogami. Na sygnat chwytaja
szarfe oburacz i przenosza ja w gore
nad glowa, spogladajac w jej srodek
jak w ,,okienko”. Nastepnie robiac
skton w przod, ktada szarfe przed soba
i ponownie powtarzaja ¢wiczenie

szarfy na podtodze
tworzac koteczka

,Dobierz sobie par¢”

dobieraja si¢ kolorami wg zapowiedzi
nauczycielki np. : czerwony z z6itym,
zielony z niebieskim i maszeruja po
sali. Zabawe powtarzamy, zmieniajac
polecenia

3. | Zabawa skoczna Dzieci wykonuja skoki zajgcze dzieci w
»Zajaczki” przysiadzie
podpartym
4, Cwiczenie mieéni Dzieci leza przodem, r¢ce wyciagnigte | szarfy
grzbietu trzymaja konce szarfy. Na sygnat
uniesienie szarfy i powr6t do lezenia
przodem
5. |Zabawa biezna Dzieci biegaja po sali. Na sygnat szarfy

6. |Cwiczenie
uspokajajace

Marsz parami, oddanie szarf
W Wyznaczone miejsce

oddanie szarf
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 18

LP. | Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢éwiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. | Marszi bieg Marsz i bieg w roznych kierunkach. Na | wesota muzyka
hasto ,,hop” dzieci dobieraja si¢ parami
2. | Cwiczenie ramion Dzieci, siedzac w rozsypce, wskazujgq | siad skrzyzny
kolege, ktorego imie wymowit
nauczyciel
3. | Cwiczenia duzych Jedno dziecko lezy przodem na na sygnat zmiana
grup migsniowych dywanie, drugie probuje wywrocic¢ go | rol
,»Przewr6¢ mnie” na wznak
wg W. Sherborne
4. | Cwiczenie rownowagi | Stanie jednonoz z jedna noga dzieci stoja
podniesiona do gory, zgigta w kolanie. |w rozsypce
Ramiona wyprostowane w bok. Po
chwili zmiana uniesionej nogi
5. | Zabawa z elementem | Podskoki obun6z w miejscu, z lekkim | dzieci stoja
podskoku ,,Kto wyzej | ugigciem kolan i wybiciem do gory w parach
siggnie”.
6. |Cwiczenie Marsz parami po kole przy piosence
uspokajajace
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 19
LP. | Rodzaj zabawy Tre$¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej dydaktyczne,
uwagi
1. | Zabawa orientacyjno — | Dzieci chodza po sali, podrzucaja woreczki
porzadkowa ,,Kto mnie | woreczki w gore i tapia. Na sygnat
stucha” zatrzymuja si¢ bez zadnego ruchu.
Woreczki moga spas¢ na podloge,
a dzieci czekaja na drugi sygnat, ktory
pozwoli im na ruch. Zabawe
powtarzamy kilka razy
2. | Cwiczenie duzych Dzieci w przysiadzie trzymaja kotka dzieci w rozsypce,
grup migsniowych oburacz. Na hasto: ,,Okienko” prostuja | krazki
»Popatrz przez si¢ podnoszac kotko w gorg, patrza
okienko, jaka dzi$ przez koteczko — okieneczko,
pogoda?” a nastgpnie wracaja do przysiadu.
Cwiczenie powtarzamy kilka razy
3. [ Cwiczenia tulowia— | Dzieci nasladuja ubieranie sie, dzieci w rozsypce,
sktony w przod zaczynajac od ubrania rajstop, swetra,
,Ubieramy sig” kombinezonu. Zasuwaja suwak.
Ubieraja kozaki, czapke, szalik
1 rekawiczki
4. | Zabawa z elementami | Rozktadamy na podtodze stare gazety
skocznymi ,,Skoki na | pewnych odstgpach od siebie. Dzieci
mrozie” przeskakuja z jednej gazety na druga.
Gazety imitujg skrzypiacy $nieg
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5. | Zabawa wg Dzieci nasladuja ruchem jazde na laseczki, pudetka
W. Sherborne tyzwach posuwajac si¢ krokiem po zapatkach
wyczucie przestrzeni | posuwistym w rozne strony. Tancza na
,,Na lodzie” lodzie — kre$lac ruchem ciata kota,

linie proste i faliste, wykonujac skok,
obroty

6. |Zabawa uspokajajaca | Dzieci maszeruja po obwodzie kota

$piewajac piosenke zwiazana z zima
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 20

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j dydaktyczne,

uwagi

1. | Zabawa Nauczycielka objasnia dzieciom, ze pajak | dzieci w rozsypce
orientacyjno — poluje tylko na zywe muchy. Dzieci
porzadkowa biegaja po sali brzgczac i bzykajac. Na
»Pajak i muchy” hasto : ,,pajak” — zastygaja w bezruchu.

,Pajak” (wybrane dziecko) wychodzi na
lowy bacznie obserwuje, jesli ktores
dziecko sig poruszy, zabiera go do swojej
sieci (wyznaczone miejsce)

2. Cwiczenie sitowe | Jedno z dzieci siedzi mocno podparte dzieci w parach,
wg W. Sherborne | o podtoze, drugie dziecko z pary probuje | siad w rozkroku
»dkala” ¢wiczenie | przesunal ,,skale” pchajac lub ciagnac podparty
,»przeciwko” partnera w r6znych kierunkach

3. | Cwiczenie Dzieci pod kolano jednej ugigtej nogi woreczki
z elementami wktadaja woreczek 1 w ten sposob probuja
czworakowania czworakowa¢ .Na sygnat zmiana nogi
LKulawy lisek”

4. Cwiczenie biezne | Dzieci biegaja na palcach po catej sali. Na | trojkat
,Platki §niegu” sygnal wykonuja obrot, przysiadaja

»opadaja platki $niegu”. Kolejny sygnat -
biegaja ponownie po sali.

5. Zabawy z Dzieci chodza po sali w réznych dzieci zmieniaja
elementem rzutu kierunkach. rece podczas
,.Sniezki” Na hasto : ,,Uwaga $niezki” — dzieci rzutow

imituja lepienie kul $niegowych i rzucaja
przed siebie.

6. Cw. uspokajajace z | Dzieci maszeruja jedno za drugim na
elementami zewngetrznych krawedziach stop.
¢wiczen przeciw
ptaskostopiu
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 21

LP | Rodzaj zabawy Tre$¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j uwagi
1. | Zabawa ,Kotysanie Dzieci w siadzie skrzyznym kotysza si¢ | dzieci
misia” na boki, trzymajac na niby misia w W rozsypce
ramionach.
2. |Zabawa ,,Cien” Jedno dziecko chodzi po sali, drugie na sygnal zmiana rol
nasladuje jego ruchy (jest jego cieniem)
3. |Zabawa ,,Relaks” Jedno dziecko lezy przodem, drugie je na sygnat zmiana roél
masuje: dotyka palcami, cata dlonia,
klepie, kresli kota, pociera rowniez
z wykorzystaniem ,,Wierszykow-
masazykow”
4. | Cwiczenie duzych ,Lepimy batwana” — toczenie kul piosenka
grup migsniowych $nieznych ,Batwanki”
5. | Zabawy z elementem | Rzucamy si¢ $niezkami
rzutu
6. | Cwiczenia Dzieci maszeruja po sali przy Spiewie aktualna piosenka-
uspokajajace nauczyciela utrwalenie
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 22
LP. |Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Na sygnat - podniesienie krazka krazki w trzech
— porzadkowa: ,, zielonego- muzyka szybka; kolorach: zielony,
Biegnij, idz, st6j.” podniesienie krazka zottego — muzyka | zotty, czerwony
wolna; podniesienie czerwonego — muzyka o
pauza zmiennym rytmie
2. | Cwiczenie duzych Dzieci trzymaja pitke oburacz. Na pitki,
grup migsniowych. polecenie wktadaja pitke miedzy stopy, | dzieci stoja
prostuja si¢ 1 klaszcza w dlonie na W rozsypce
wysokos$ci oczu. Nastepnie sktaniaja si¢ | w matym rozkroku.
w dot i podnosza pitke w gore
3. | Zabawa z elementem | Dzieci wktadaja pitke pod kolano nogi | pitki,
podskoku. zgigtej w tyl 1 wykonuja kilka dzieci staja
podskokoéw na nodze postawne;. jednonoz,
Podskakuja na lewej i prawej nodze na
zmiang
4. | Cwiczenia rytmiczne | Dzieci probuja utozy¢ jakie$ zdanie dzieci siedza na
wg Orffa zwiazane z pitka. Wymawiaja je w dywanie, obok lezy
réoznym rytmie i wystukuja ten rytm pitka
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Marsz uspokajajacy.

Dzieci maszeruja po obwodzie kota w
rytm tamburyna

Dzieci ida jedno za
drugim, tamburyn.

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 23

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j uwagi
1. Zabawa ,,Berek na Kazde dziecko dostaje szarfe, ktora szarfy
czworakach” wktada za pasek lub pod kohierzyk.
Dziecko — berek zabiera szarfy
dzieciom, ktore tak jak ono poruszaja
si¢ na kolanach, uciekajac przed nim
2. | Zabawa ,,Witamy si¢” | Dzieci w parach dotykaja sobie wykorzystanie
wzajemnie wymienionych przez piosenki z ,,.Dzien
nauczyciela czesci ciala dobry witam was”
3. |Zabawa ,Jestem Wzajemne ciagnigcie si¢ po podtodze
silny” wg R.Labana | za nogi
4. Relaks Jedno dziecko siada pomig¢dzy nogami | na sygnat zmiana
drugiego, ktore je obejmuje i delikatnie
kotysze
5. Marsz Marsz po kole przy $piewie nauczyciela

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 24

LP. |Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Bieg po sali z omijaniem roztozonych | gazety
— porzadkowa. gazet
2. | Cwiczenie duzych Zwijanie gazety w rulon. Wskazywanie, | jesli dziecko nie
grup mig$niowych. trzymanym oburacz rulonem z gazety, | potrafi zwinac¢
podtogi lub sufitu na hasto stowne nauczyciel pomaga
(nauczyciel) — nazwe tej czesci sali
3. | Zabawa z elementem | Zwinigcie gazety w kulkg. Dmuchanie
sktonu. na papierowa kulke potozona na
podtodze
4. | Cwiczenia rytmiczne | Rzucanie papierowych kulek do kosza | dzieci stoja
wg C.Orffa (z tej samej odlegtosci). w Kole.
5. | Marsz uspokajajacy. | Dzieci maszeruja po obwodzie kota dzieci ida jedno za
przy $piewie nauczyciela. drugim.
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 25

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. Zabawa orientacyjno | Dzieci ,,Ptaki” siedza w gniazdkach i po | krazki, tamburyno,
— porzadkowa sygnale wylatuja szuka¢ pozywienia. dzieci ,,lataja” w
»Sploszone ptaki.” | Potem przesiaduja na ulicy réznych kierunkach,
(wyznaczone miejsce) i zbieraja
okruszki stukaja (paluszkiem) o
podtoge. Niespodziewanie nadjezdza
samochadd i glos$no trabi. Sploszone
ptaki uciekaja do gniazdek
2. Cwiczenie duzych | Nasladuja poruszanie si¢ gatezi na dzieci stoja w
grup wietrze wykonujac sktony w bok w rozkroku, rece w
migsniowych Wiatr.” | jedna i druga strong gorze.
3. | Wyczucie ptynnosci | Jedno z dzieci bedzie drzewem, drugie | dzieci dobieraja si¢
ruchu, adaptacja wiatrem. Gdy ucichnie muzyka, drzewa | parami.
ruchow partnera do | przewracaja si¢, a wiatr wieje i porusza
ruchéw grupy: drzewa — turla je
,,Zwalone drzewo”
wg R.Labana
4. | Cwiczenie tutowia — | Dzieci odpychaja sie raz jedna, raz siad skrzyzny
sktony boczne ,.£.6dz | druga reka od podtogi i kolysza sig jak | w kodteczku, rece
na falach.” todzie na falach, wykonujac sktony w | z boku.
lewo i w prawo. Cwiczenie powtarzamy
kilka razy
5. | Zabawa biezna Na sygnat — wrobelki przysiadaja i bebenek, bieg w
z elementem skoku | zbieraja ziarenka. Nastgpnie wykonuja, | wyznaczonym
i podskoku podskoki obunéz. Wrobelki skacza kierunku.
,, Wrobelki.” cicho, lekko, przykucaja w gniazdach
6. Cwiczenie Marsz po obwodzie kota przy piosence
uspokajajace. »Sploszone ptaki”
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 26
LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. Cwiczenia Nauczycielka pokazuje rysunek slofica | szablon stonca,
orientacyjno — —dzieci spaceruja, biegaja, podskakuja. | parasola, dzieci
porzadkowe Na zawotanie ,,Deszcz pada” lub wychodza z domu
»Stoneczko §wieci — | pokazanie rysunku parasola — dzieci
deszczyk pada”. szybko wracaja do domu
2. Cwiczenia duzych | Dzieci wykonuja rézne ¢wiczenia, ktore
grup migsniowych: ,, | proponuje nauczycielka, w réznym
Raz, dwa, trzy.” tempie liczac raz, dwa, trzy (np.:
sktony, przysiady, wymachy rak itp.)
3. | Cwiczenie z Nauczycielka toczy pitkg kolejno do pitka
elementami rzutu kazdego dziecka. Dziecko podnosi
,,Rzu¢ do mnie pitke, a nastgpnie rzuca oburacz do
pitke”. nauczycielKi
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4. | Zabawa biezna Na sygnat nastepuje bieg na wprost. Po | dzieci ustawione
»Dogoni¢ panig”. przebiegnigciu do wyznaczonego luzno na linii
miejsca po drugiej stronie, dzieci
Zatrzymuja si¢. Powtarzamy 2 razy
5. | Wyczucie Spojrzcie ile na drzewie pigknych
przestrzeni wg pakow. Jakie one sa pigkne, moze uda
R.Labana. nam si¢ leciutko dotknaé ktorego$ z
nich. Dzieci w miejscu podskakuja jak
najwyzej, aby dotkna¢ j paczek na
drzewie
6. Cw. uspokajajace Marsz po obwodzie kota

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 27

LP. | Rodzaj zabawy | Tresé zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢éwiczeniowej uwagi
1. | Cwiczenie Dzieci maszeruja dookotla sali. Biora woreczek
orientacyjno — woreczek ,.kto potrafi potozy¢ woreczek
porzadkowe. na glowie, pomaszerowaé, pobiec, usias$é
skrzyznie i nie zgubi¢ woreczka ?
Sprobujcie moze sig uda ?”” — zachecanie
przez nauczyciela
2. | Cwiczenia Przed kazdym dzieckiem lezy woreczek. | dzieci siadaja
tutowia — sktony | Na podany sygnat dzieci podnosza skrzyznie
w przod woreczek i ktada na glowe . Nastgpnie
dzieci wykonuja skton w przod, aby
woreczek upadt na podtoge 4x
3. | Cwiczenie Na zawolanie nauczycielki: ,,Poldzcie woreczKi
rownowagi. woreczki na stopie. Idzcie ostroznie,
opierajac si¢ na pigcie, zeby woreczek nie
spadt.” Dzieci probuja i§¢ tak samo i nies¢
woreczek na drugiej nodze
4. | Bieg Dzieci biegaja po catej sali, omijajac si¢ nauczycielka
zrecznie, na hasto: ,,pociag” — ustawiajg si¢ | wyznacza szarfa,
wg koloréw woreczkow jedno za drugim, | miejsce postoju
tworzac cztery pociagi — zielony — pociagow.
czerwony — z6tty i niebieski. Kiedy stana
w kolejce, ktada woreczki na glowie —
prowadzacy sprawdza, czy nie pomylily
si¢ kolory wagonikow
5. | Adaptacja ruchow | Jedno dziecko wykonuje dowolne ruchy, | dzieci ustawione
wiasnych do a drugie jest jego cieniem i nasladuje ruchy | w pary
ruchoéw partnera | kolegi
wg R.Labana.
6. |Cwiczenie Marsz po obwodzie kota. ,,Wstancie,
uspokajajace poldzcie woreczek na wyciagniegtej dtoni
1 maszerujcie po obwodzie kota. Kto
bedzie przechodzit koto koszyka, ztozy do
niego woreczek”
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 28

LP. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j uwagi

1. | Zabawa Witam tapek - klaszcza w swoja dion, dzieci ustawione
wg P.Dennisona | a potem w dton kolegi. Witam prawa — w pary
,,Powitanie” klaszcza w swoja dton a potem klaszcza w

prawa dton kolegi.
witam lewa —j.w (W lewa)
brawo, brawo - klaszcza w dlonie kolegi,

2. | Cw. duzych grup [ Dzieci w przysiadzie podpartym — ,.kwiaty | dzieci
migs.,,Kwiaty zwiegdly.” Na dany znak dzieci powoli W rozsypce,
rosng i wiedng” | wyprostowuja si¢, az do stania — ,,kwiaty | tamburyn.

rosng po deszczu”

3. | Zabawaz ,»Kotki” wygrzewaja si¢ na stoncu, turlaja | dzieci
elementem si¢ na, robig koci grzbiet. Na sygnat W rozsypce,
czworakowania | czworakuja w réznych kierunkach. tamburyn,
,Kotki.” Kolejny sygnat zaprasza do zabawy na

stoncu

4. | Cwiczenia Dz. na sygnat wykonuja skton w przod dzieci stoja
tutowia sktony »Zrywaja kwiaty” 1 prostuja si¢ uktadajac | w lekkim rozkroku.
,»Wachamy bukiet. Na kolejny sygnat dzieci klecza —
kwiatki” wachaja kwiatki — wciagaja powietrze
polaczone z ¢w. | nosem, wypuszczaja Wolno ustami
oddechowymi i méwia ,,a-psik”

5. | Zabawa Kazde z dzieci po kolei przedstawia rolka po papierze
wg C.Orffa czynno$¢ z uzyciem rolki , a pozostate toaletowym.

dzieci odgaduja. Moze to by¢ chod pod
parasolem, zamiatanie, gra na skrzypcach
itp.

6. |Zabawaz Dzieci wracaja do domu waska, kreta dzieci chodza po
elementami $ciezka. Gdy dojda do domu odpoczywaja | torze krgtym
rownowagi w siadzie klecznym pojedynczo
,Waska droga”.

7. | Marsz Dzieci maszeruja po obwodzie kota —
uspokajajacy cztery kroki zwyklte, cztery kroki

Z tupnigciem

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 29

LP.|Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢éwiczeniowej uwagi

1. | Zabawa Dzieci biegaja, bawia si¢ dowolnie na dzieci biegaja
orientacyjno — ,tace.” Gdy ustysza dzwonki, oznacza to, | w dowolnych
porzadkowa ze pada deszcz. Dzieci chowaja si¢ w kierunkach,
,,Deszcz” domku. Migjsce oznaczone szarfa. dzwonki, szarfa

2. | Cwiczenie duzych | Dzieci wykonuja przysiad podparty — dzieci
grup mig¢$niowych | powolny wyprost az do wspigcia na palce | w rozsypce.
,»Rosna kwiaty” 1 uniesienia rak w gore.
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3. | Zabawa z Dzieci czworakuja po sali szukajac dzieci na
elementami kwiatow. Na sygnat wstaja, prostuja si¢ czworakach,
czworakowania i wykonuja kilka podskokow radosci — tamburyn
»Szukamy znalazty przebisniegi. Ponowny sygnat —
przebisniegéw”. | czworakowanie

4. | Zabawa z Dzieci maszeruja z wysokim unoszeniem | dzieci
elementami kolan — przekraczajac ,.katuze.” W rozsypce,
roOwnowagi krazki.
.Katuze”.

5. | Zabawa z Dzieci wracaja ze spaceru do domu. dzieci odwzorowuja
elementem skoku | Nauczycielka moéwi wiersz i nasladuje te | ruchem stowa
,,P0 rownej ruchy, ktore do stow wiersza trzeba wiersza. krazki.
drozce” wykonac:

Ida dzieci réwna droga, - zwykty krok

po kamyczkach i$¢ nie moga — omijanie
krazkow

po kamyczkach hop, hop, hop -3 podskoki
do doteczka skok - przysiad podparty

6. |Marsz Dzieci formuja rzad i maszeruja po
uspokajajacy obwodzie kota w rytm tamburyna.

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 30

LP.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tres¢ zabawy
lub formy éwiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

1. |Zabawa Na hasto ,,do domu” dzieci podbiegaja do dzieci swobodnie
orientacyjno- nauczycielki i wykonuja siad skrzyzny. Na | poruszaja si¢ po sali.
porzadkowa hasto ,,na spacer” — ponownie bawia sig.

,Dzieci na Nauczycielka zmienia miejsca tak, by dzieci
spacer — dzieci | gromadzity si¢ w r6znych miejscach sali
do domu”

2. |Zabawaz Dzieci szukaja igly, ktora spadla na dywan. | czworakowanie
elementem Na sygnat dzieci wykonuja wyprost, w réznych
czworakowania | pokazujac igle w wysunigtej w gore rece (w | kierunkach,
lgha” prawej i w lewej) tamburyn.

3. | Cwiczenie Dzieci chodza po ,,ogrodzie.” Na sygnat dzieci w rozsypce,
tutowia — skrety | dzieci pomagaja mamie podlewaé grzadki. | odpoczynek
,Orzadki” Rece ztaczone 1 wykonuja wymachy w w siadzie klgcznym.

prawo i w lewo. Na kolejny sygnat dzieci
odpoczywaja

4, | Zabawa z Na wysunigtej rece dzieci niosa tacg, na w roéznych
elementami ktorej lezy klocek — $niadanie dla mamy. kierunkach, krazek,
rownowagi Dzieci siadaja skrzyznie i sprawdzaja czy klocek.
,.Sniadanie” wszyscy doniesli $niadanie

5. | Zabawa Dzieci siadaja na pigtach i powstaja grzechotki
wg z rytmicznym potrzasaniem puszek. z puszek

A.M.Kniessow

Przysiady w staniu z rOwnoczesnym
wyciaganiem ramion w gore 1 w dot. Dzieci
maszeruja w miejscu z rgkoma uniesionymi
do gory i rytmicznie potrzasaja. Dzieci
wykonuja sktony raz do jednej, raz do
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drugiej nogi

Marsz
uspokajajacy

Marsz parami, zwykly i we wspigciu

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 31

LP. |Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia | lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. |Marszi bieg Marsz i bieg w réznych kierunkach. Na wesota muzyka
hasto ,,hop” dzieci dobieraja si¢ parami
2. | Cwiczenie Dzieci, siedzac w rozsypce, wskazuja siad skrzyzny
ramion kolegg, ktorego imi¢ wymowit nauczyciel
3. | Cwiczenia Jedno dziecko lezy przodem na dywanie, na sygnal zmiana rol
duzych grup drugie probuje wywroci¢ go na wznak
migsniowych
,,PrZewroc
mnie”
wg
W.Sherborne
4. | Cwiczenie Stanie jednonoz z jedna noga podniesiona dzieci stoja
rownowagi do gory, zgigta w kolanie. Ramiona W rozsypce
wyprostowane w bok. Po chwili zmiana
uniesionej nogi
5. | Zabawaz Podskoki obun6z w miejscu, z lekkim dzieci stoja
elementem ugieciem kolan i wybiciem do gory w parach
podskoku ,,Kto
wyzej siegnie”
6. | Cwiczenie Marsz parami po kole przy piosence
uspokajajace
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 32
LP. | Rodzaj zabawy Tre$¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno — | Dzieci biegaja po sali omijajac gazety w ksztalcie
porzadkowa »katuze,” lub je podskakuja. Na katluz, roztozone w
Katuze” sygnal dzieci nasladuja otwieranie réznych miejscach
parasola i spacer miedzy katuzami. sali.
Gdy ustysza ponowny sygnat , ze
deszcz nie pada, dzieci znowu biegaja
omijajac kaluze
2. | Wyczucie przestrzeni | Dzieci staraja si¢ przeskakiwac krazki roztozone na
wg R.Labana z kwiatka na kwiatek w rytm uderzen | dywanie, bgbenek.
,.Z kwiatka na bebenka, tak aby nie zderzy¢ sig
kwiatek” z innymi dzie¢mi
3. | Cwiczenie biezne. Zabawa polega na ,,oblewaniu si¢ dzieci dziela si¢ na
Zabawa ,,Smigus” wzajemnie woda”. Dzieci biegaja po | dwie grupy:
sali, przy akompaniamencie. Na chlopcow
weczesniej ustalony sygnat np. i dziewczynek
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,Smigus” chtopcy grupuja si¢ razem
1 staraja si¢ goni¢ grupg dziewczynek,
aby obla¢ je woda. Podobnie
dziewczynki na sygnat stowny np.
,Dyngus” — gonig chtopcow

i nasladuja oblewanie ich woda

w zabawie powinny
wystapi¢ elementy
nasladowcze typu:
nabieranie wody do
wiadra, noszenie
wiadra z woda,
wylewanie wody,
otrzasanie si¢

z wody.

relaksacyjne.
Zabawa ,,Wesote
kurczatka”

w gromadce. Kogut idzie z tylu
i,,pilnuje”, by kurczatka si¢ nie
pogubity. Dzieci ida drobniutkim
kroczkiem blisko siebie. Najpierw
poruszaja si¢ na paluszkach, pdzniej
na pigtach, na zewngtrznych i
wewngetrznych stronach stop.
Polecenia, w jakim kierunkach maja
i§¢, wydaje im ,,mama kwoka”.
Podobnie moga poruszac sig, idac do
tylu. Tym razem polecenia wydaje
,.kogut”

4. | Cwiczenia Dzieci starajg si¢ trafi¢ pisanka w dzieci dobieraja si¢
zrgcznosciowe. pisanke. Wygrywa ten, kto wybije parami i siadaja
Zabawa ,,Wybijanki” | dalej pisankg przeciwnika naprzeciw siebie.

male piteczki.

5. | Cwiczenia Kurczatka idg za ,,kwoka” dzieci to kurczatka.

wybieramy dwoje

z nich bedzie to
kura(kwoka) i
kogut. dzieci mozna
podzieli¢ na kilka

grup.

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 33

LP.

Rodzaj zabawy
lub ¢éwiczenia

Tres¢ zabawy
lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

Cwiczenie orientacyjno
— porzadkowe.

Dzieci maszeruja dookota sali.
Biora woreczek ,,kto potrafi
potozy¢ woreczek na glowie,
pomaszerowac, pobiec, usiasé¢
skrzyznie i nie zgubi¢ woreczka
? Sprobujcie moze si¢ uda ?” —
zachgcanie przez nauczycielke.

woreczek

Cwiczenia tutowia —
sktony w przod

Przed kazdym dzieckiem lezy
woreczek. Na podany sygnat
dzieci podnosza woreczek

i ktada na gtowe . Nastegpnie
dzieci wykonuja skton w przod,
aby woreczek upadt na podtoge.
Cwiczenie powtarzamy 4 razy.

dzieci siadaja
skrzyznie

Cwiczenie rownowagi

Na zawolanie nauczycielki:
,»Potdzcie woreczki na stopie.
IdZcie ostroznie, opierajac si¢ na
pigcie i uwazajcie, azeby
woreczek nie spadt.” Dzieci
probuja iS¢ tak samo i1 nies¢
woreczek na drugiej nodze.

woreczkKi
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4. |Bieg Dzieci biegaja po catej sali, przed rozpoczgciem
omijajac si¢ zr¢cznie, a Kiedy zabawy nauczycielka
nauczycielka zawota: ,,pociag” — | wyznacza szarfa,
ustawiaja si¢ wedtug kolorow miejsce postoju
woreczkow jedno za drugim, pociagow.
tworzac cztery pociagi — zielony
— czerwony — z6tty i niebieski.

Kiedy stana w kolejce, ktada
woreczki na gtowie —
prowadzacy sprawdza, czy nie
pomylity si¢ kolory wagonikoéw

5. | Adaptacja ruchow Jedno dziecko wykonuje Dzieci ustawione

wiasnych do ruchow dowolne ruchy, a drugie jest w pary.
partnera wg R.Labana | jego cieniem i nasladuje ruchy
kolegi

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 34

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j uwagi
1. | Zabawa orientacyjno — |na sygnat - podniesienie krazka | krazki w kolorach:
porzadkowa: zielonego- muzyka szybka; na zielony, z6lty,
,» Biegnij, idz, st6j” sygnal - podniesienie krazka czerwony
z6ttego — muzyka wolna; muzyka 0 zmiennym
podniesienie czerwonego — pauza | rytmie
2. | Cwiczenie duzych grup | Dzieci trzymaja pitke oburacz. Na | pitki,
mig¢éniowych polecenie wktadaja pitke miedzy | dzieci stoja
stopy, prostuja sig i klaszcza w W rozsypce
dtonie na wysoko$ci oczu. w matym rozkroku.
Nastepnie sktaniaja si¢ w dot
1 podnosza pitke w gore
3. | Zabawa z elementem | Dzieci wktadaja pitke pod kolano | pitki,
podskoku nogi zgigtej w tyt i wykonuja dzieci staja jednonéz,
kilka podskok6éw na nodze
postawnej. Podskakuja na lewej
1 prawej nodze na zmiang.
4. | Cwiczenia rytmiczne Dzieci probuja utozy¢ jakies dzieci siedza na
wg C.Orffa zdanie zwiazane z pitka. dywanie, obok lezy
Wymawiaja je w réznym rytmie | pitka
i wystukuja ten rytm
5. | Marsz uspokajajacy Dzieci maszeruja po obwodzie dzieci ida jedno za
kota w rytm tamburyna drugim, tamburyn

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 35

LP. |Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowe;j uwagi

1. | Zabawa orientacyjno | Podczas gdy nauczycielka pokazuje | Krazki, ilustracje ze
— porzadkowa : dzieciom ilustracjg ze stoneczkiem, | stonkiem, ilustracje
,,Stonko $wieci, dzieci wychodza z ,, domkow”’- z chmurka
deszczyk pada” krazkow i spaceruja, podskakuja.
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Gdy nauczycielka pokazuje
ilustracje¢ z chmurka, dzieci wracaja
na krazek i przykucaja
2. Cwiczenia duzych Dzieci stoja swobodnie, rece Dzieci stoja
grup mig$niowych: opuszczone, dlonie zwinigte w pigsc. | w rozsypce
,,HuStawka” Dzieci wymachuja ramionami w
przéd 1w tyt z lekkim zginaniem
kolan — jak na hustawce.
3. | Cwiczenia ndg Dzieci chodza, a nastgpnie biegaja | dzieci w rozsypce,
wg W. Sherborne na ,, gumowych nogach”
4. | Skret szyi i glowy: Nauczycielka zadaje dzieciom dzieci siedza
,Potakiwanie pytania ; dzieci przytakuja w siadzie skrzyznym
i przeczenie” ( wykonuja powolne skrety gtowy
w tyl i przod — , tak, tak™) lub
zaprzeczaja ( wykonuja powolne
skrety glowy w lewo i w prawo —
,hie, nie.”
5. | Cwiczenia Dzieci ,, piteczki” skacza po sali stopy zwarte,
z elementem wspigcie na palcach,
podskoku: ,,Piteczki” podskoki obunéz
6. [Cwiczenia Marsz z woreczkiem na gltowie woreczek
uspokajajace
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 36
LP. | Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Dzieci przechodza po roztozonej na | zwrdcenie uwagi na
— porzadkowa dywanie skakance prawidtowe
,Dzdzownica”. stawianie stop
2. | Cw. duzych grup Dzieci stoja w rozkroku i wykonuja | dzieci
migsniowych sktony w bok W rozsypce
.,,Gimnastyka”
3. |Cwiczenia wyprostne | Dzieci spaceruja po sali. Na sygnat — | dzieci reaguja na
- Stonko $wieci — deszcz pada — siadaja na dywanie dzwigk tamburyna
deszcz pada” chowaja si¢ pod ,,parasolkami”
utworzonymi z wlasnych dtoni. Na
sygnal — stonko $wieci — wstaja
i dalej spaceruja po sali
4. | Zabawa z elementem | Dzieci tacza si¢ w pary i siadajana | dzieci siedza
ruchu rozwijajacego | dywanie plecami do siebie. Rece w siadzie skrzyznym
W. Sherborne ktada na kolanach. Na sygnat
,,Kto silniejszy?” probuja przepchnac kolege uzywajac
sity swoich plecow, bez
wspomagania si¢ nogami i rgkami
5. | Cwiczenia skoczne Dzieci podskakuja po sali w rytmie | zywa, wesota
,Iskierki” Osemek i ¢wierénut muzyka
6. Cw. relaksacyjne ,,Na | Wyciszenie si¢ dzieci podczas dzieci leza na
face” opowiadania tworczego nauczycielki | dywanie
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 37

LP. |Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy éwiczeniowe;j uwagi
1. Zabawa orientacyjno- | Na sygnat stowny ,,stonce $wieci”
porzadkowa ,,Dzieci | dzieci biegaja, podskakuja, na
na dworze” sygnal ,,pada deszcz” dzieci chowaja
si¢ pod drzewo — kucaja
2. Cwiczenie duzych Zadaniem dzieci jest wzigcie gazety | dzieci ustawione w
grup migsniowych i wydobycie z niej jakiego$ kole
»Zabawa z gazeta” dzwigku. Dzwigkow staramy si¢ nie | gazety dla kazdego
wg C.Orffa powtarzaé, np. darcie, zwijanie, dziecka
stukanie, pocieranie, potrzasanie, stowa wyliczanki
podrzucanie. Dzieci siedza na ,,idzie rak”
dywanie i rytmicznie dra brzeg
gazety tworzac fredzle w rytm
wyliczanki ,,Idzie rak” — jeden pasek
— ,,hieborak” — drugi pasek, ,,jak
uszczypnie” — trzeci pasek, ,,bedzie
znak” — czwarty pasek
3. Cwiczenie z Kazda para jest ,,zrosnigta” zabawa w parach,
elementami ramieniem. Chodzi po sali w rytm | spokojna melodia
rownowagi, orientacji | melodii i czyta gazetg, najpierw
W przestrzeni, swoja, potem sasiada — na przemian,
wspoéltdziatanie starajac si¢ nie zderzy¢
Z partnerem
4, Cwiczenie Taniec z gazeta na glowie, brzuchu, |wesota, zywa
rownowazne plecach, rekach, itp. W rytm melodii | muzyka
wg C.Orffa ,,Taniec
z gazety”’
5. Zabawa uspokajajaca | Marsz po obwodzie kota w rytm tamburyn
tamburyna
ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 38
LP. |Rodzaj zabawy Tre$¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi

Zabawa orientacyjno
— porzadkowa ,,Taniec
kolorow”

Dzieci podzielone sa na 3 lub 4
grupy oznaczone innym kolorem
szarfy. Na hasto np.: czerwone —
przy muzyce tancza tylko dzieci

z czerwonymi szarfami, a pozostate
siedza na dywanie. Na hasto:
,Zlelone” — wracaja czerwone na
Swoje miejsce a tancza tylko zielone

szarfy, wesota
muzyka

Cwiczenia duzych
grup migsniowych
,,Malowanie”

Dzieci w zaleznosci od styszanego
akompaniamentu lub danego
instrumentu maluja sufit we
wspigciu, nastgpnie $ciang, podtoge,
obnizajac pozycjg az do przysiadu

dzwieki niskie i
wysokie
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Zabawa z elementami
biegu ,,Malarz”

Dzieci ,,farby” biegaja swobodnie
przy muzyce. Z boku stoi wybrane
dziecko, gdy muzyka przestanie gra¢
,malarz” stara ztapac jakas ,,farbe”
kto usiadzie na dywanie tego nie
wolno tapaé. Gdy ,,malarz” ztapie
,farbe” okresla jej kolor na
podstawie szarfy. Ztapane dziecko
jest malarzem, a on wchodzi do
zabawy.

szarfy, wesota
muzyka

Zabawa
wg Dennisona
,,Malowanie oburacz”

Dzieci w powietrzu rysuja dowolne
obrazki powtarzajac stowa ,,Gdy
wspolnie pracuja rece mozesz
napisa¢ wigcej”.

Zabawa uspokajajaca

Marsz na pigtach po obwodzie kota
w rytm muzyki

muzyka marszowa

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 39

LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Dzieci maja papierowe krople papierowe
— porzadkowa : ,,Pada | deszczu. Na hasto ,,Pada deszcz” — | krople
deszcz — $wieci spaceruja z kroplami, a na hasto
stonce” »Stonce swieci” — ktada je na
podtodze i spaceruja migdzy nimi.
2. | Cwiczenia oddechowe | Dmuchanie na krople trzymane w dzieci stoja
reku na przemian lekko — mocno. W rozsypce
3. Cwiczenia rak wg Dzieci przy dzwigkach zywej plyta z zywa
W. Sherborne — melodii poruszaja si¢ po sali. muzyka
wyczuwanie dtoni Podczas przerwy w muzyce ktada
i palcow sylwety na podtodze i obrysowuja
ich kontury kolejno palcami prawej
reki. Podczas drugiej przerwy w
muzyce robig to samo palcami lewej
dtoni
4, Zabawa Dzieci sa ,.kropelkami deszczu”, tamburyno
,» Laniec kropli” ktore spadaja na ziemig. Spadanie
kropelek zwiazane jest z natgzeniem
gry na tamburynie. Mocne, glosne
dzwigki — krople szybko spadaja na
ziemi¢ (podnosza si¢ i znowu
opadaja), stabe
i ciche dzwigki — krople powoli,
migkko spadaja (opadaja, podnosza
si¢ 1 znowu opadaja)
5. | Cwiczenia Marsz po kole przy piosence ,,Kiedy
uspokajajace niebo ptacze” $piewanej przez
nauczyciela
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 40

broda i wrzucaja je w ustalone
miejsce

LP. | Rodzaj zabawy Tre$¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno- | Dzieci chodza po sali w rytm dzieci w rozsypce,
porzadkowa ,,Marsz tamburyna. Wolne uderzanie — tamburyn
i bieg” dzieci maszeruja, szybkie uderzanie
— dzieci biegaja. Gdy nie stychaé
uderzen dzieci staja w miejscu
2. Cwiczenie duzych Na zapowiedz nauczycielki : ,,sufit,” | dzieci
grup mig§niowych : dzieci staja na palcach z W rozsypce
»Sufit — podtoga” uniesionymi rgkoma w gore i
probuja dotknac sufit. Na zapowiedz
podtoga, dzieci wykonuja przysiad
podparty
3. | Zabawa biezna Na sygnat dzieci biegna na wprost. | powtarzamy
,Dogoni¢ panig” Po przebiegnigciu do wyznaczonego | 2 razy
po drugiej stronie miejsca, dzieci
zatrzymuja si¢
4, Cwiczenie Dzieci siedza na pigtach. Oklepuja | dzieci siedza
wg A.M.Kniessow rytmicznie woreczkami kark, klatkg |w kole, woreczki
piersiowa, brzuch oraz zewngtrzna
1 wewngetrzng strone rak
5. Marsz uspokajajacy | Dzieci maszeruja z woreczkiem pod

ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 41

LP. |Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno | Na hasto ,,hop” dzieci zatrzymuja dzieci biegaja po
— porzadkowa ,,Ptaki” | si¢, wykonuja kilka podskokow sali i nasladuja
obunoz i wykonuja przysiad. przeloty ptakow
2. | Cwiczenie duzych Dz. wrébelki chodza po sali. Na dzieci
grup migsniowych sygnat wykonuja przysiad i stukaja | w rozsypce
»Ziarenko” palcem o podloge — zbieraja
ziarenka. Na kolejny sygnat wstaja,
prostuja si¢
3. |Cwiczenia tutowia — | Dzieci wykonuja rytmiczne sktony | dzieci stoja
skrety” Ptaki tutowia w prawo i w lewo — ,,ptak w lekkim rozkroku
kotyszace sig” kotysze si¢ na wietrze.” To samo W | ramiona w bok
siadzie skrzyznym — ,,ptak kotysze
si¢ na galezi”
4. | Zabawa z elementem | Dzieci — ptaki staraja sie przej$¢ po | dzieci w siadzie
rownowagi ,,Galazka” | gatezi (roztozonej szarfie), ramiona | skrzyznym, czekajac
wysunigte W bok dla zachowania na swoja kolej,
rownowagi szarfy
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Zabawa prowadzona
metodg R.Labana

,» Laniec”. Wyczucie
wlasnego ciata

Dzieci tancza w rytm muzyki. Na
zapowiedz: tancza same rgce, same
nogi, tanczy glowa, tanczy cate ciato

zywa, wesota
muzyka

Marsz uspokajajacy.

Dzieci maszeruja w parach na
zewngtrznych krawedziach stop
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LP.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tre$¢ zabawy
lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

Cwiczenie
orientacyjno —
porzadkowe

Dzieci maszeruja dookotla sali. Biora
woreczek ,.kto potrafi potozy¢
woreczek na gtowie, pomaszerowac,
pobiec, usias¢ skrzyznie i nie zgubié
woreczka? Sprobujcie moze si¢
uda?” — zachecanie przez
nauczyciela

woreczkKi

Cwiczenia tutowia —
sktony w przod

Przed kazdym dzieckiem lezy
woreczek. Na podany sygnal dzieci
podnosza woreczek i ktada na
glowe. Nastepnie dzieci wykonuja
skton w przod, aby woreczek upadt
na podtoge.

Cwiczenie powtarzamy 4 razy.

dzieci siadaja
skrzyznie

Cwiczenie rownowagi

Na zawolanie nauczycielki:
,,Potozcie woreczki na stopie. Idzcie
ostroznie, opierajac si¢ na pigcie

1 uwazajcie, azeby woreczek nie
spadt.” Dzieci probuja i$¢ tak samo
i nie$¢ woreczek na drugiej nodze

woreczki

Bieg

Dzieci biegaja po calej sali, omijajac
si¢ zrecznie, a kiedy nauczycielka
zawola: ,,pociag” — ustawiaja si¢
wedhug kolorow woreczkéw jedno
za drugim, tworzac cztery pociagi —
zielony — czerwony — zotty

i niebieski. Kiedy stana w kolejce,
ktada woreczki na glowie —
prowadzacy sprawdza, czy nie
pomylity si¢ kolory wagonikow

przed rozpoczeciem
zabawy nauczyciel
wyznacza szarfa,
miejsce postoju
pociagow

Adaptacja ruchow
wiasnych do ruchow
partnera wg R.Labana

Jedno dziecko wykonuje dowolne
ruchy, a drugie jest jego cieniem
i nasladuje ruchy kolegi

dzieci ustawione
w pary
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ZESTAW CWICZEN PORANNYCH NR 43

LP. |Rodzaj zabawy Tre$é zabawy Srodki
lub ¢wiczenia lub formy éwiczeniowe;j dydaktyczne,
uwagi
1. Zabawa orientacyjno | Na sygnat dzieci dobieraja si¢ dzieci swobodnie
— porzadkowa W pary i spaceruja z kolega biegaja w roznych
»Spacer” kierunkach.
2. Zabawa z elementem | Dzieci wchodza do wody czworakowanie
czworakowania czworakujac. Na zapowiedz: ,,jest w roznych
,,W wodzie” gleboko” dzieci ktada si¢ na dywanie | kierunkach
i na$laduja ruchem plywanie
3. Cwiczenie tutowia — | Dzieci wykonuja przysiady, podnosza | rzuty prawa
skrety ,,Kaczki na wyimaginowany kamien i nasladuja | i lewa reka
wodzie” ,puszczenie kaczki na wodzie”
4, Zabawa skoczna Dzieci wykonuja kilka sprezystych dzieci
HZanurzamy sig” podskokéw obundz w miejscu i W rozsypce
przysiad podparty — zanurzaja si¢
W wodzie
5. Zabawa wg Orffa Nauczycielka pyta dzieci $piewajac na | dzieci siedza
swoja melodi¢ np.: ,,przyszto donas | w kole
lato i co nam przyniosto”. Dzieci po
kolei odpowiadaja takze Spiewajac
6. Marsz uspokajajacy | Dzieci maszeruja z wysoko
uniesionymi kolanami
5.2 Zabawy ruchowe'® (dla dzieci mlodszych)
ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 1
Lp. | Rodzaj zabawy lub Tres¢ zabawy lub formy | Srodki
¢wiczenia o S dydaktyczne, uwagi
¢wiczeniowe]
1. Marsz Marsz po obwodzie kota: na | szarfy
palcach , na pigtach, zew. i wew.
krawedziach stop.
2. | Zabawa Nauczyciel rozktada na podiodze | szarfy
orientacyjno- szarfy- norki. Dzieci — myszKi
porzadkowa siedza w norkach, na hasto
,»Myszki” nauczyciela wyskakuja z norek i
cicho biegaja. Na zawotanie ,,Kot
idzie” — myszki chowajgq si¢ do
najblizszej norki.
3. | Zabawaz Dzieci zamieniaja si¢ w bociany
elementem chodza, wysoko podnoszac kolana,

16 Zebrat i opracowat zespo6t nauczycielek przy CWDNEP przy Przedszkolu Miejskim nr 19 w Stupsku

44




rownowagi
,,Bocian szuka
zabek”

na hasto nauczyciela, co pewien
czas zatrzymuja sig, staja na jednej
nodze 1 mowia : Kle, kle, kle, zabki
mi si¢ chce

4, Zabawa na
czworakach
,,Tunel”

Dzieci ustawiaja si¢ w dwoch
rzedach w rozkroku, tworzac tunel
ze swoich noég. Ostatnie dziecko
przechodzi na czworakach przez
tunel i1 staje na poczatku kolejki.
Kazde dziecko kolejno przechodzi
przez tunel

Zabawa biezna
,,Kucyki”

Dzieci dobieraja si¢ parami, kazda
para otrzymuje szarfe. Jedno
dziecko, zaktada szarfe pod pachy-
jest konikiem, drugie chwyta za
szarfe (lejce), stojac z tylu- jest
woznicg. Na polecenie nauczyciela
zaprzggi ruszaja z miejsca, jezdza
w roznych kierunkach sali, unikajac
kolizji. Po  krotkiej zabawie,
nastepuje zamiana rél

szarfy

6. Zabawa z
elementem
celowania ,,Celuj”

Dzieci ustawione w dwa rzedy,
kazde dziecko otrzymuje woreczek
I czerwone, 11 zielone. Dzieci celuja
kolejno woreczkami do obreczy.
Rzuty wykonujemy prawa i lewa
recka , na zmiane. Zabawe
powtarzamy kilka razy

woreczki — dwa

kolory

7. Zabawa z
elementami skoku
,,Zabki”

Dzieci podzielone na dwie grupy.
Jedna skacze, druga dopinguje.
Dzieci ustawiaja si¢ na
wyznaczonej linii. Na  hasto
,Bocian”- kucaja i nasladuja skoki
zabki. Kto pierwszy doskoczy do
mety , jest zwyciezca. Nastepnie
zamiana grup

8. | Zabawa
uspokajajaca

Dzieci maszeruja po obwodzie kota
krokiem-  dziecka  zmeczonego,
a potem energicznym, Sprezystym
krokiem- dziecka wypoczetego

ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 2/

Lp. | Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre§¢  zabawy  lub  formy

¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1. Marsz

Dzieci rytmicznie poruszaja si¢ w
réznych kierunkach sali zgodnie z
akompaniamentem na bgbenku

bebenek

7 Zebrat i opracowat zespét nauczycielek CWDNEP przy Przedszkolu Miejskim nr 19 w Stupsku
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Zabawa
orientacyjno-
porzadkowa
,,Burza”

Dzieci biegaja swobodnie
w rozsypce, na hasto ,,Burza”,
biegna do $ciany i stoja prosto. Na
hasto ,,Burza minela”, dzieci
biegaja swobodnie po sali

Zabawa na
czworakach
,,Kotek”

Dzieci zamieniaja si¢ w kotki.
Podczas muzyki dzieci- kotki
chodza na czworakach. Gdy
muzyka cichnie, zwijaja si¢
w klebek.

spokojna muzyka

Zabawa z

elementem toczenia

,,List”

Dzieci siedza  skrzyznie na
podtodze w dwobch szeregach,
zwrocone twarzami do  siebie.
Dzieci wysylaja ,List” skosnym
pchnigciem pitki do kolegi. ,,List”
wedruje  na koniec dwuszeregu
I wraca ponownie

pitka

Zabawa z
elementem
rownowagi

Dzieci chodza po sali w roznych
kierunkach, niosac glowie
woreczek. Na sygnat wykonuja:
przysiad, siad skrzyzny, obrot,
starajac sig, aby woreczek nie spadt
Z glowy

woreczkKi

Zryzem

Zabawa biezna
,»Samoloty”

Podziat dzieci na cztery grupy
( kazda inny kolor szarfy).
Wyznaczenie hangaréw dla
1 umieszczenie w nich samolotéw
wg kolorow szarf. Na sygnat
lotnicy biegnag z roztozonymi
ramionami omijajac si¢ zrecznie,
aby nie zderzy¢ si¢ w locie. Na
hasto  ,,Ladowanie”-  samoloty
wracaja do swoich hangarow.
Wygrywa ta  grypa, ktora
najszybciej ustawila si¢

cztery kolory szarf

Zabawa z
elementem rzutu

Dzieci podrzucaja woreczek w
gore, probuja go zlapaé, gdy
upadnie, rzucaja ponownie

woreczki

Zabawa
uspokajajaca

Dzieci stoja w linii kota, robia
cztery kroki marszu z tupaniem — z
glosnym liczeniem i cztery kroki
bez tupania
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ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 318

Przed zabawami dzieci ogladajq przyniesione maskotki, nadajq imiona zabawkom, inicjujq
zabawy z ich wykorzystaniem: dowolna zabawa z maskotkami, podrzucanie maskotek do

gory w miejscu i ich chwytanie.
Przybory: pluszowe maskotki — najlepiej misie, lawka gimnastyczna, nagranie CD

Lp. ROd,ZaJ. zaba_vvy Tre§¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej _Srodkl_dydaktyczne
lub ¢wiczenia I uwagi
1. | Misiowe Dzieci witajg si¢ z misiami w sposob pluszowy mi$
powitania. podany przez nauczycielke - podajac
reke, pocierajac sig noskiem,
brzuszkami, przytulamy si¢ do misia
2. | Mis$ jest - misia Na dywanie leza maskotki. Na hasto pluszowy mi$
nie ma. ,,mis jest" - dzieci biegaja swobodnie
Zabawa orient. - | miedzy zabawkami. Na hasto ,,misia nie
porzadkowa ma" - robia siad klgczny i obejmuja
rekami maskotke
3. | Spacer z misiem. | Spacerujemy z misiem po sali. pluszowy mi$
Zabawa Pokazujemy, co jest wysoko (lampy) -
orientacyjno- wspiecie na palcach, co jest nisko
porzadkowa (dywan) - przysiad. Na hasto ,,Jlampy" -
wspiegcie na palcach, ,,dywan" -
przysiad
4. | Mi$ na wyrzutni. | Lezenie tylem, nogi zgigte, wsparte pluszowy mis,
Cwiczenia stopami o podtoge. Rece z maskotka na | spokojna muzyka
oddechowe brzuchu. Rytmiczne podnoszenie
maskotki w gore i powolny powrdt do
pozycji wyjsciowej. Ruchy rak
z maskotka taczymy z rytmicznym
oddychaniem. Maskotka w gorze -
wdech nosem, maskotka w dole wydech
ustami
5. | Mi$ na Dowolne rzuty i chwyty maskotka - pluszowy mi$
trampolinie. z obrotem, klagnigciem, przysiadem,
Zabawa z podskokiem. Uczymy misia skakac.
elementem Maskotka migdzy stopami. Skoki
skoku, rzutu obuno6z w przod, w tyt, w jedna,
chwytu w druga strong
6. | Mis akrobata. Przechodzenie z misiem po taweczce. pluszowy mis,
Zabawa Zeskok na palce faweczka
roOwnowazna gimnastyczna
7. | Jak misie. Maskotke uktadamy na dywanie. pluszowy mi$
zabawa Obchodzenie na czworakach swojego
elementami misia
czworakowania
8. | Sen misiow Siad kleczny - rgce obejmuja kolana - pluszowy mis,
Improwizacje misie $pia. Kiedy stycha¢ muzyke - spokojna muzyka
ruchowe misie si¢ budza. W rytm muzyki
podnosza rece, glowe, prostuja sie,
przeciagaja. Kiedy muzyka cichnie -
misie zapadaja W sen -

'8 Zebrata i opracowata A. Rabowska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku na podstawie
Wychowanie w przedszkolu Nr9/2004
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Lp.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tre§¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne
i uwagi

przechodza do pozycji wyjsciowe;.
Podczas snu misie chrapia - wciaganie
powietrza nosem, wypuszczanie ustami,
z jednoczesnym nasladowaniem
chrapania

misiem

sposoby pozegnania

z maskotka, dzigkuja misiom za
wspolna zabawe. Odtozenie maskotek
na potke

9. | Stary niedzwiedz | Dzieci wiaza koto, tapiac za tapke pluszowy mi$
mocno $pi maskotke kolegi. Wybrana wyliczanka
para - dziecko i maskotka - petni rolg
niedzwiedzia. Zabawa toczy si¢ wg
znanych regut
10. | Pozegnanie z Dzieci wymyslaja swoje, wiasne pluszowy mi$

ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 4%°

Zadania: ksztaltowanie prawidtowej postawy ciata, wyrabianie poprawnych ruchow ciala
Przybory: kwiatki z kartonu, tamburino, sznur lub skakanka

Lp. F Od,zaj. zabayvy Tres¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej SrOdk.l dydaktyczne,

ub ¢wiczenia uwagi

1. Stonko $wieci— Wejscie w rytmie tamburina. Na hasto | sznur dzieli salg na
deszcz pada ,,stonko §wieci” dzieci biegaja, dwie czesci.
zabawa podskakuja, maszeruja na ,,}ace”(czg$¢ | zabawe powtarzamy
orientacyjno - wydzielona sznurem), na hasto 3 razy.
porzadkowa ,deszcz pada” uciekaja na druga

strong sznura, gdzie jest ,,dom”

2. Bociany na tace Dzieci chodza po tace i zbieraja kwiatki rozrzucone
Zabawa kwiaty. Zobaczyly bociana i probuja na podtodze
rOwnowazna go nasladowac¢ stojac na jednej nodze,

Z elementami rece w bok
sktonu

3. Startowanie Daleko na lotnisku startuja samoloty. powtarzamy 3 razy
samolotow Z lezenia na brzuchu dzieci unosza na
Wzmacnianie krotko gtowe i rekami pod broda
migéni krggostupa | nasladuja obracanie $migta- zataczaja

koéteczka rekami

4, Zabki skacza Obok stawu ( sznur) skakaly zabki, ,»Staw” wyznaczony
Zabawa z wigc dzieci tez tak chciaty sprobowaé. | sznurem
elementem Nasladuja zabki
czworakowania

5. Stonce wschodzi i | Gdy stonko §wieci dzieci biegaja powtarzamy 3 razy
zachodzi wesoto na tace, gdy zachodzi —

Zabawa zasypiaja — lezenie na plecach i
wyciszajaca oddychanie (wdech nosem, wydech
ustami)

6. Cwiczenie Marsz do rytmu tamburina na palcach,
przeciw zmiana kierunku — na pigtach

9 Zebrata i opracowata A. Rabowska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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Lp.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tre§¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

ptaskostopiu

ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 5%

Zadania: ksztaltowanie prawidtowej postawy ciata, wyrabianie poprawnych ruchow ciala,
Przybory: woreczki, tamburyn

Rodzaj zabawy

Srodki dydaktyczne,

lezacy na brzuchu woreczek.
Wydychajac powietrze, opuszczaja go

Lp. lub éwiczenia Tre$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej uwagi

1. Dzien dobry - Dzieci maszeruja z woreczkiem na zabawe powtarzamy
Zabawa glowie. Na hasto: ,,Dzien dobry” — 3razy
orientacyjno - wykonuja skton gtowy w przod, tak
porzadkowa aby woreczek spadt na podloge.

Podczas wykonywania sktonu
odpowiadaja: ,,Dzien dobry”,

a nastgpnie podnosza woreczek
i kontynuuja zabawe.

2. Stan na Dzieci biegaja w rytm uderzen woreczki rozrzucone
kamieniu w tamburyn. Na hasto: ,,Stan na na podtodze. zabawe
Cwiczenie stop | kamieniu” — staja na woreczku, powtarzamy kilka

starajac si¢ zakry¢ go stopami. Po razy
chwili kontynuuja zabawe.

3. Mostek Dzieci w lezeniu tylem z nogami zabawg powtarzamy
Cwiczenie ugietymi w kolanach i stopami kilka razy, po
duzych grup Opartymi o podloge. Na hasto: kazdym przetozeniu
mig$niowych ,Przetdz woreczek pod mostkiem” bez | woreczka nastepuje

odrywania stop od podtoza unosza opuszczenie bioder ,
biodra i przektadaja woreczek do a nastgpnie ponowne
drugiej reki ich uniesienie.

4. Kto wyzej Dzieci w siadzie skulnym, z rekami
rzuci? opartymi z tytu o podtoge, chwytaja
Cwiczenie woreczek i podrzucaja go jak
migéni brzucha i | najwyzej.
stop

5. Pot6z woreczek | Dzieci w lezeniu tytem, z nogami powtarzamy 3 razy
za glowa ugietymi w kolanach i rgkoma wzdtuz
Cwiczenie tutowia. Chwytajq stopami woreczek
duzych grup i, wykonujac lezenie przewrotne,
miesniowych staraja si¢ polozy¢ woreczek za glowa.

6. Hustawka Dzieci w lezeniu tylem z ulozonym na
Cwiczenia brzuchu woreczkiem, rgce ugigte pod
oddechowe glowa. Gleboko oddychajac, unosza

2 7ebrata i opracowata A. Rabowska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 6 #

Lp.

rodzaje zabaw

tres¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

Zabawa
orientacyjno-
porzadkowa

,Balonik” - Dzieci stoja w ciasnym
koéteczku jedno obok drugiego, z
chwytem rak. Nauczycielka poleca
dzieciom nadmucha¢ balonik. Dzieci
cofaja si¢ wolno nasladujac
jednoczesnie dmuchanie do balonika.
Gdy koto jest duze nauczycielka
klaszcze w rece i wota: ,,Balon pekt”.
Dzieci opuszczaja rece

i przysiadaja. Nauczyciel w trakcie
mowi wiersz

Zabawa z
elementem
czworakowania

»Wyscigi pieskow” - Dzieci tworza
szeregi (plotki) z chwytem rak (6-8
dzieci w szeregu). Na sygnat pierwsze
dzieci z szeregdw przebiegaja na
czworakach pod rekami, starajac si¢
biec wezykiem i nie traci¢ nikogo ze
strojacych. Po dobiegnigciu do konca
dziecko staje w szeregu i podaje reke
ostatniemu, tworzac w ten sposob
nowe okienko

Zabawa biezna

,,Kto ztapie motyla?” - Dzieci

w gromadce, przed nimi nauczycielka
z motylem przywiazanym do sznurka.
Nauczycielka biegnie przed dzie¢mi,
motyl fruwa w powietrzu, dzieci gonia
go usitujac schwytac

Zabawa z
elementem
rownowagi

,Bociany chodza po tace” -
Ustawienie w luznej rozsypce. Na
polecenie prowadzacej dzieci chodza
w réznych kierunkach wysoko
podnoszac kolana. na sygnat
tamburyna zatrzymuja, staja na jednej
nodze, a stopg drugiej nogi opieraja o
kolano nogi postawnej. Wyciagaja
ramiona w przod i klaszcza méwiac
kle, kle, kle”

potrzebne
tamburyno, lub inny
instrument
muzyczny.

chdd i stanie
jednonoz
powtarzamy Kilka
razy.

Zabawa z
elementem
skoku

,,Po drabince” - Dzieci wraz z
prowadzaca uktadaja drabinke o kilku
szczeblach (7-8) w odlegtosci matego
kroku szczebel od szczebla. Dzieci
stoja przed drabinka na ztaczonych
nogach. Na sygnat kolejno
przeskakuja obuno6z szczeble drabinki
tak, zeby ich nie zepsu¢

skakanki lub szarfy

Zabawa
orientacyjno-

,, Komu trzeba sie uktoni¢?” - Dzieci
siedza w potkolu. Jedno wychodzi z

nastepuje zamiana
0s0b, ktore beda

*! Zebrat i opracowat zespdt nauczycielek CWDNEP przy Przedszkolu Miejskim nr 19 w Stupsku
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porzadkowa

sali, pozostale umawiaja si¢, komu ma
si¢ uktoni¢ to, ktore wyszto.
Przywotane dziecko wchodzi, a
pozostate rytmicznie klaszcze —
cichutko, gdy szukajacy jest daleko od
wyznaczonego dziecka, gltosno, gdy
si¢ do niego zbliza?

wychodzi¢ z sali i
0s0b wyznaczonych
do uktonu.

ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH NR 7%

¢ Bieg slalomem migdzy pachotkami
ustawionymi w odlegtosci Im od
siebie. Na koncu szeregu lezy szarfa,
ktora nalezy przetozy¢ przez cate
ciato, zaczynajac od stop, a
zdejmujac przez glowg.

¢ Pokonanie gora szeregu krzesetek,
ktore sa ustawione jedno za drugim
(lub dotem, czotgajac si¢ miedzy
nogami krzesetek)

¢ Przejscie po skakance lub linie
roztozonej na podtodze, z ramionami
roztozonymi na boki, probujac
utrzymacé rbwnowage.

Lp. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej | Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia uwagi
1. | Powitanie grupy | Powitanie przy muzyce. Na przerwe w
muzyce witaja si¢ poszczegolne czesci
ciata.
2. | Cwiczenia ,»Pulapka na myszki”- N. dzieli
doskonalace dzieci na dwie grupy. Jedna gr. Robi
motoryke i kotko trzymajac si¢ nad glowami za
umiejetnosé rece tak, aby umozliwié
wspoOtpracy przebiegnigcie pod spodem. Druga
gr. To myszki, ktore biegaja
swobodnie w kotku i poza nim,
przebiegajac pod ramionami 0s6b
tworzacych kotko. Na hasto:
Putapka sie zamyka! Dzieci
tworzace kotko opuszczaja rece,
blokujac wyjscie z kota. Ztapane
myszki dotaczaja do kota i gra toczy
si¢ dalej, az wszystkie myszki beda
ztapane.
3. | Rozwijanie Dzieci ustawiajg si¢ w szeregu, jedno | pachotki, szarfy
koordynacji za drugim. Na sygnat kazde dziecko po
ruchowej kolei pokonuje tor przeszkod:

krzesta

skakanki

krzesetko, materac

2 K. Wilaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976
2 Zebrata i opracowata B.Antonowicz, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku w oparciu
o Przewodnik metodyczny Tropiciele , WSiP, Warszawa 2013
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e Wejscie na krzeseltko ustawione
przed materacem. Skok z krzesetka
na materac na obie nogi, przy hula-hop
asekuracji nauczyciela

¢ Pokonanie szeregu obreczy hula-hop
utozonych na podtodze w odleglosci
0,5 m od siebie, skaczac obundz w
srodek kota i pomiedzy kota.

¢ Po przekroczeniu ostatniego kota
hula-hop przejscie do biegu na
czworakach i powrot na koniec
szeregu.

Odpoczynek wypuszczanie ustami

Marsz- wdychanie powietrza nosem, a

5.3 Zbior zabaw ruchowych z ,,nietypowym” przyborem

a)
1)

2)

3)

24

Zabawy orientacyjno- porzadkowe:

~Lowrdt do domu” (kartki papieru)

Nauczyciel rozktada kartki w duzych odstgpach i ustawia przy kazdym
dziecko. Dzieci mieszkaja w domkach, na polecenie ,,Idziemy na spacer!”
dzieci rozchodza si¢ w roznych kierunkach, przeskakujac domki, aby ich nie
zburzy¢, na sygnat ,,idziemy do domu” dzieci wracaja do swoich domoéw.
Podczas powrotu do domu dzieci moga wypowiada¢ wierszyk: Kazdy Tomek
ma swoj domek. 2

..Robimy porzadki” (kartki papieru)

Nauczyciel rozktada na podtodze kartki papieru. Dzieci biegaja w dowolnym
kierunku przy muzyce omijajac batagan (kartki papieru). Na przerwe w
muzyce chwytaja w dionie kartki i1 odkladaja w wyznaczone przez
nauczyciela miejsce,( np. kosz na $§mieci)

Sniegowe kule” (kartka papieru)

Nauczyciel rozrzuca po calej sali kartki papieru. Dzieci biegaja swobodnie,
na sygnal nauczyciela, podnosza kartke¢ i zgniataja ja w kulg. Zabawa trwa
tak dlugo, az wszystkie kartki zamienia si¢ w kule $niegowe.

4) ,Kto szybciej” (kartki papieru)

b)

Nauczyciel rozktada kartki na brzegu dywanu. Dzieci spaceruja wokoto nich
przy muzyce, gdy muzyka ucichnie zatrzymuja sig i staja, jak najszybciej na
kartce. Przy kazdej przerwie nauczyciel zabiera kilka kartek. Osoby, ktorym
zabraknie kartek, siadaja obok i dopinguja tym, ktorzy jeszcze si¢ bawia.

Zabawy i éwiczenia z elementem réwnowagi

1) ..Baczek” (Wstazka lub sznurek)

2)

Dziecko opiera stopg o trzymany w r¢kach sznurek lub wstazke, prostuje
noge w kolanie 1 lekko unosi do gory, probuje niczym baczek kreci¢ sig
wokot wlasnej osi na jednej nodze.

Do kosza” (Wstazka lub sznurek)
Dzieci stoja przed koszem, na podlodze przed kazdym z nich leza sznurki,
chwytaja je palcami stop 1 przenosza z podtogi do kosza. 26

* Zebrata i opracowata Ewa Swiebodziriska — Caliriska ,Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 15 w Stupsku
2 K. Wlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976, s. 13
g, Owczarek, Gimnastyka w przedszkolu, Warszawa 2001, s. 157,
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3) .Moja wstazka” (wstazka lub sznurek)
Dzieci ustawiaja si¢ w kole, kazde dziecko, procz jednej osoby ktadzie przed
stopami swoja wstazke, na polecenie ,,start” kazdy podaje wstazke koledze
chwytajac ja palcami stop. Podczas przektadania powtarzaja rymowankg:
To jest moja wstqzka, daje jq tobie,
aby ode mnie poszta sobie.”’

4) .Uktadamy figurki” (wstazka lub sznurek)
Dzieci stojac w parach probuja galcami stop ze sznurka ulozy¢ figure
geometryczng (koto, kwadra, i‘[d.).2

c) Zabawy na czworakach

1) ..Kocie zabawy” (rolki po reczniku papierowym)
Dzieci chodza na czworakach po dywanie nasladujac kotki, ktore spragnione
Sa zabawy, probuja noskiem turla¢ rolke.

2) ,Lornetka” (rolki po r¢czniku papierowym)
Nauczyciel rozklada rolki na podlodze, dzieci chodza na czworakach,
omijajac je, na dzwigk tamburyna dobiegaja i przyktadaja rolke do oka, raz
lewego, raz prawego, (mozna przylozy¢ dwie rolki jednoczesnie do oczu)

3) ..Tunel” (rolki po reczniku papierowym)
Dzieci podzielone sa na dwie grupy. Jedna z nich dobiera si¢ parami i ustawia
waska uliczke, twarzami do siebie siadaja na pigtach, na wyciagnigtych
regkach trzymaja za konce rolke, tworzac tunel. Dzieci z drugiej grupy na
czworakach przechodza tunelem pod rolkami. Nast¢puje zamiana grup.

4) ,.Burek i jego kos$¢” (rolki po reczniku papierowym)
Dzieci chodza na czworakach podtrzymujac pod broda rolke, na sygnat
nauczyciela chowaja si¢ do budy, kula si¢ chowajac swoja kos¢.

d) Zabawy biezne

1) ..Sprint” (reklaméwka jednorazowa)
Dzieci przyktadaja do klatki piersiowej reklamowke, na dzwigk
rozpoczynajacej si¢ muzyki zaczynaja szybki bieg, opdr powietrza ma
spowodowac¢ utrzymanie siatki na klatce piersiowej. Na przerwg w muzyce
dzieci zatrzymuja si¢ 1 wodza wzrokiem za opadajaca siatka, nie odrywajac
ndg od podtogi schylaja sig¢ 1 podnosza reklamowke.

2) ..Robimy wiatr” (reklam6wka jednorazowa)
Nauczyciel rozktada na podtodze reklamowki, dzieci zaczynaja Szybki bieg,
tak szybko, omijaja  reklamowki, probujac  spowodowaé samoistne
unoszenie lub przemieszczenie reklamoéwek; dzieci nie powinny dotykac
(kopa¢) reklamowek.

3) ..Zabawa w kaluzy” (reklaméwka jednorazowa)
Nauczyciel rozrzuca po sali reklamowki. Dzieci biegaja na paluszkach
nasladujac opadajacy deszcz, omijaja katuze. Na hasto: ,,zabawa” siadaja
posladkami na reklamowce, zginaja lekko kolana i1 opychaja si¢ probujac
kreci¢ sig wokot whasnej osi.

4) ,Kukutka i zieby” (reklaméwka jednorazowa)
Roztozone luzno reklamoéwki — to gniazda dla zigb. Kazda zigba mieszka w
swoim gniazdku. Wyznaczone dziecko — kukutka jest bez gniazdka. Na
zawotanie nauczycielki: ,Zmien gniazdo!” — wszystkie zigby wylatuja

z K.W.Vopel, Witajcie nogi, gry i zabawy ruchowe dla dzieci w wieku od 3 do 6 lat, cz.1, Kielce 1999, s. 20,
*% Ibidem, s.195,
e WIlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976, s. 139,
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z gniazd 1 znajduja inne. Kukulka stara si¢ w tym czasie zaja¢ cudze gniazdo.
Dziecko, ktore stracito swoje gniazdo, zostaje kukutka.*

e) Zabawy i ¢wiczenia z elementami rzutu, celowania, toczenia

1) ..Na kogo wypadnie” (butelka plastikowa)
Dzieci ustawiaja si¢ w rozsypce, siadaja w siadzie skrzyznym, stawiaja
butelke plastikowa przed soba i obracaja ja; sprawdzaja, jaki kierunek
wskazuje gtowka butelki. Kieruja si¢ w tym kierunku, do najblizszej osoby
utrzymujac butelke miedzy kolanami. Czynno$¢ powtarzamy kilka razy.

2) ..Toczenie” (butelka plastikowa)
Dzieci staja w lekkim rozkroku, ktada plastikowa butelke przed soba, na
przemian raz lewa, raz prawa stopa tocza butelka w przdéd i tyt. Dzieci
podazaja za butelka podskakujac na jednej nodze.

3) ..Pod mostkiem” (butelka plastikowa)
Dzieci tacza si¢ w pary, jedno w klgku podpartym wykonuje mostek, a drugie
przetacza pod nim butelke plastikowa i przechodzi na czworakach pod
mostkiem. Po kilku razach nastgpuje zmiana.

4) ,.Obejmowanie si¢ i toczenie”
Swobodny taniec w rozsypce, na sygnat: ,teraz” dzieci dobierajq si¢ w pary,
obejmuja sig, utrzymuja brzuchami butelke plastikowa, tocza si¢ powoli po
podlodze.31

f) Zabawy i ¢wiczenia z elementami wstegpowania na przyrzady,
zstegpowania oraz wspinania si¢

1) ..Po drabinie” (butelka plastikowa duza)

Nauczyciel rozdziela dzieci na dwie druzyny; umieszcza na koncach dwoch
drabinek butelke plastikowa kladac ja poziomo. Dzieci ustawione w dwoch
rzedach wspinaja si¢ po butelke, Sciagaja 1 podaja kolejnej osobie z rzedu,
ktora z powrotem musi ja tam umiesci¢. Wygrywa druzyna, ktora zrobi to
szybciej.

2) ..Uwaga powoddz” (krzesta)

Nauczyciel ustawia kilka krzeset. Dzieci spaceruja po sali przy dowolnym
akompaniamencie, na haslo ,,Uwaga powo6dZ” wchodza na znajdujace sig
krzesetka.

3) ..Wiszace malpki” (drabinki gimnastyczne)

Dzieci skacza niczym malpki w rytm wesotej muzyki, uderzenie talerza
oznacza niebezpieczenstwo, dzieci wspinaja si¢ na drabinki 1 prébuja
zawisna¢ przez chwilg unoszac swoje nogi.

4) ,PrzejScie po taweczce” (faweczka gimnastyczna, butelka plastikowa)
Nauczyciel ustawia w odlegtosci kroka butelki po jednej stronie taweczki,
dziecko maszeruje po taweczce; po dojsciu do butelki, wykonuje przysiad
wykroczny, podnosi butelke 1 przektada ja na druga strong (nie schodzac
z tawki). Po wykonaniu ¢wiczenia dziecko robi zeskok i przysiad podparty.®

g) Zabawy z elementem skoku i podskoku
1) .Kangury i zajace” (kartony puste po mleku lub soku)

0 k. Wlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu, Warszawa 1976, s. 139,
3 K.W.Vopel, Witajcie nogi...,op. cit., s. 44
2. WIlaznik, Wychowanie fizyczne..., op. cit., s. 47
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Dzieci dobieraja si¢ w pary — staja naprzeciw siebie w dalekiej odleglosci.
Jedno dziecko wktada karton po mleku migdzy kolana, drugi w siadzie
podpartym ktadzie karton na uda. W wyznaczonym przez nauczyciela czasie
obie strony zaczynaja podskoki w swoim kierunku. Kangur i zajac
podskakuja do momentu spotkania sig.

2) ,.Droga” (karton)
Na podtodze rozktadamy kartony po mleku, uktadajac ulice z pasami dla
pieszych. Dzieci pojedynczo pokonuja droge stosujac si¢ do zasad
bezpieczenstwa, zwrdcenia swojej glowy w lewa, w prawa 1 jeszcze raz w
lewa strong i przeskoczenie obundz przez pasy.

3) .Mur” (karton)
Dzieci uktadaja z kartonéw mur, do wysokosci mniej wigcej swoich kolan
dzieci, dzieci pojedynczo lub kilkoro jednocze$nie na polecenie ,,skacz”
przeskakuje przez zbudowany mur, dzieci moga stawia¢ sobie wigksze
poprzeczki doktada¢ kartony, tworzac wigksza wysokosc¢.

4) Kto wyzej” (karton)
Dzieci dobieraja si¢ w pary, jedna osoba unosi jak najwyzej karton, druga
prébuje odebraé¢ go koledze, wykonujac wysokie podskoki. Nastgpuje
zamiana.

ZESTAWY CWICZEN GIMNASTYCZNYCH Z NIETYPOWYM PRZYRZADEM
butelka plastikowa®

Srodki dydaktyczne,
uwagi

LP. | Rodzaj zabawy
lub ¢éwiczenia

Tres¢ zabawy
lub formy ¢wiczeniowej

1. | Zabawa orientacyjno-
porzadkowa

,,Marsz” butelka plastikowa
Dzieci maszeruj po obwodzie kota,
nauczyciel rozdaje butelki , dzieci
unosza wysoko kolana przektadajac
butelke pod kolanem raz jednej, raz

drugiej nogi w ksztatt 6semki

2. | Cwiczenie duzych grup butelka plastikowa

mig$niowych

»Zajace kicajace”

Dziecko kuca i oburacz tapie butelke
za konce 1 uktada na kark, doktadnie
na wysoko$¢ topatek i podskakuje
prébujac wyprostowaé plecy

,,Na boki”

Dzieci staja w lekkim rozkroku,
unosza rece, trzymajac brzegi butelki ,
wykonuja sktony boczne w lewa i

3. | Cwiczenie ksztattujace butelka plastikowa

postawg ciata

prawa strong

4. | Cwiczenie tutowia »Skrety” ¢wiczenie mozna
Dzieci siadaja w siadzie skrzyznym, utrudni¢
trzymaja przed soba butelke, na zwigkszajac
polecenie ,tyl”- przektadaja ja do tyhu, | szybkos¢ polecen
,lewa strona” przektadaja ja na lewa
strong swojego ciata

5. | Wzmacnianie migéni | ,,Ztap butelkg” dziecko powinno

grzbietu Dzieci dobieraja sie w pary. Jedno utrzymywac klatke

dziecko lezy na brzuchu z piersiowa przy
wyciagnigtymi rgkami, drugie siedzi | podtodze

na pigtach przed dzieckiem w

3 Zebrafa i opracowata E. Swiebodzifiska-Caliriska, Nauczyciel Przedszkola Miejskiego nr 15 w Stupsku

55




odlegtosci ok 1,5 m trzymajac nad
glowa kolegi butelke, dziecko lezace

prébuje ja zlapad
6. | Cwiczenie z ,,Turlanie” przesuwamy sig idac
elementem Dzieci w klgku podpartym, gtowa na czworakach
czworakowania turlaja butelke, podazaja za nia, powoli
przesuwajac sie
7. | Zabawa biezna ,,Dookota butelki” butelka plastikowa
Dzieci biegaja swobodnie w roznych
kierunkach po sali w trzymajac w
dtoniach butelke plastikowa., na
sygnal nauczyciela stawiaja butelke na
podtodze i chodza dookota niej, raz
w lewa raz w prawa strong
8. | Cwiczenie mie$ni ,,Nad butelka” Zwracamy uwage,
brzucha Siad prosty, butelke stawiamy na by nogi byty
podtodze przy stopach — wnosimy nogi | wyprostowane
nad butelke, podpierajac r¢ce na
przedramieniu
9. [Cwiczenie ,.Kto trafi” potrzebna duza
Z elementem rzutu Dzieci ustawiaja si¢ w jednym obrecz,
szeregu, na sygnat start, rzucaja dzieci powinny
plastikowa butelke w kierunku rzucaé z
obreczy, ktora trzyma nauczyciel wyznaczonej linii
10. | Cwiczenie wyprostne | ,,Na podtodze” ¢wiczenie
Dzieci ktada si¢ na plecach, trzymaja | powtarzaja kilka
butelke za konce na brzuchu, razy
wykonuja wdech-unoszac butelke nad
glowe, wydech-opuszczajac na brzuch
11. | Cwiczenie »Marsz” ptyta CD z muzyka
uspokajajace Marsz przy spokojnej muzyce, relaksacyjna

odtozenie butelek w wyznaczone
miejsce

ZESTAWY CWICZEN GIMNASTYCZNYCH Z NIETYPOWYM PRZYRZADEM

gazeta®
LP. | Rodzaj zabawy Tres¢ zabawy Srodki dydaktyczne,
lub ¢wiczenia lub formy ¢wiczeniowej uwagi
1. | Zabawa orientacyjno- |, Marsz” gazeta
porzadkowa Marsz po obwodzie kota przy
akompaniamencie, rozdanie gazet
dzieciom
2. | Cwiczenie duzych ,,Parasolki” gazeta

grup migsniowych

Dzieci biegaja swobodnie, na dzwigk
tamburyna, podnosza gazety z podtogi
i unosza je nad glowg

** Zebrata i opracowata E. Swiebodzifiska-Caliriska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 15 w Stupsku
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Wzmacnianie mi¢éni
grzbietu

,,Przede mng”

Dzieci ustawiaja si¢ w rozsypce, staja
w lekkim rozkroku, gazety trzymaja za
brzegi nad gtowa, wykonuja mocne
sktony w przod, uktadaja gazety na
podtodze

sylwetka
wyprostowana

Sklony boczne

»Malujemy tecze”

Dzieci w lekkim rozkroku, unosza
gazete nad glowe, wykonuja sktony
boczne w lewa i prawa strong

miedzy sktonami
lewej i prawej strony
nalezy wyprostowac
sylwetke

Cwiczenie mies$ni
brzucha

»Siegnij dachu”

Jedno dziecko ktadzie si¢ na plecach,
drugie siada na pigtach przy jego
stopach, utrzymujac na wysokosci
swojego brzucha gazete, dziecko
lezace musi stopami dotkna¢ spodu
gazety

po kilku razach
nastepuje zmiana

Cwiczenie z
elementem
czworakowania

,,Zaby na lodzie”

Dzieci w siadzie podpartym
podktadaja pod kolana i rece kawatki
gazet, $lizgaja si¢ na czworakach nie
odrywajac swoich cze¢$ci ciata od gazet

cztery kawatki gazet

Cwiczenie rownowagi

,,Kota”

Dzieci stawiaja przed soba gazete,
przyktadaja do gazety stopg raz prawa
raz lewa, wykonuja ruchy okragte

gazeta

Zabawa biezna

»Sptoszone wrobelki”

Dzieci przy dzwigkach wysokich
nasladuja wrobelki, chodza na
paluszkach, przy dzwigkach niskich,
ktére oznaczaja niebezpieczenstwo,
siadaja na gazecie

gazeta

Skrety tutowia

,»Podaj lunete”

Dzieci w parach plecami do siebie, w
siadzie skrzyznym, zwijaja gazete w
rulon, przyktadaja do oka, podaja
koledze wykonujac skrety tutowia

zwroci¢ uwage by
zmieni¢ kierunek
skretu.

10.

Zabawa z elementem
skoku

»Skok z gazeta”

Przytrzymanie gazety migdzy
kolanami, wykonanie podskokow w
przod i tyt

gazeta

11.

Zabawa z elementem
rzutu

,,Po ktorej stronie?”

Dzieci ustawione w dwoch szeregach
naprzeciw siebie, podnosza gazetg i
ugniataja kule, na sygnat rzucaja w
kierunku przeciwnika, przeliczamy
liczbg kul, ktora znajdzie si¢ za
przeciwnikiem

gazeta

12.

Cwiczenie przeciw
ptaskostopiu

,,Rozwin kule”
Dzieci stopami probuja rozwinaé kule
z gazety 1 wygladzic ja

kule z gazet

13

Cwiczenie wyprostne

,,Gazeta w ruchu”
Siad na pigtach unoszenie gazety nad

gazeta
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glowe, prostowanie sylwetki,
polozenie na podtodze

14.

Cwiczenie
uspokajajace

,Gora-dot”

Swobodny spacer, przy stownych
poleceniach: wysoko, nisko
(podnoszenie i opuszczanie gazety)

gazeta

ZESTAWY CWICZEN GIMNASTYCZNYCH Z NIETYPOWYM PRZYRZADEM
worek na Smieci>

LP.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tre$¢ zabawy
lub formy ¢wiczeniowej

Srodki dydaktyczne,
uwagi

1. | Zabawa orientacyjno- |,,Silny, staby wiatr” worek na $mieci
porzadkowa Dzieci maszeruja po obwodzie kota,
przy dzwigkach wysokich poruszaja
delikatnie workiem, przy dzwigkach
niskich mocniej
2. | Cwiczenie duzych »Podaj dalej” wroci¢ uwage, aby
grup migsniowych Dzieci staja parami tytem do siebie, w | kolana nie uginaty
rozkroku, w odleglosci matego kroku, |si¢
wykonuja sktony w przod i podaja
sobie worek migdzy nogami, wyprost i
podanie woreczka nad gtowa
3. | Wzmacnianie mi¢sni | ,,Za workiem” worki na Smieci
grzbietu Dzieci podrzucaja worki na $mieci,
gdy opadnie, na ziemig nie odrywajac
stop od podlogi, wykonuja skton y
podnosza worek i ponownie go
podrzucaja
4. | Sklony boczne »Zbieramy $mieci” $mieci: kartki,
Nauczyciel rozrzuca po sali papierki, | papierki itp.
dzieci na polecenie ,,Sprzatamy”
podnosza $mieci i wrzucaja je do
worka
5. | Cwiczenie mie$ni ,,Mucha na suficie” ¢wiczenie moze
brzucha Dzieci leza na plecach naprzeciwko towarzyszy¢ tekst:
siebie z ugigtymi nogami i stopami Chodzi mucha po
opartymi o stopy partnera, migdzy suficie,
stopy wktadamy worki; dzieci A czy wy tak
przebieraja nogami, tak, aby nie potraficie?
upusci¢ workow
6. |Cwiczenie rownowagi |,,Do reki” powinna nastapi¢
Stanie na jednej nodze, fapanie worka | zmiana nogi
palcami stop unoszenie do gory,
podanie worka w swoje dtonie
7. | Zabawa biezna ,,Berek ogonek” worek na $mieci

Dzieci zaczepiaja worek z tytu o
gumke od spodenek, na polecenie
rozpoczynaja bieg, starajac si¢ ztapaé

% Zebrata i opracowata E. Swiebodzifiska-Caliriska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 15 w Stupsku
* Ibidem, s. 221
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jak najwigcej ogonkdw. Kazdy stara
si¢ chroni¢ swoj ogon

Cwiczenie tutowia

,» Taniec potamaniec”

Dziecko staje na worku ze ztaczonymi
nogami i rgkoma zgigtymi w tokciach.
Wykonuje szybkie skrety tutowia w
prawo i lewo, przesuwajac sig po
podtodze w roéznych Kierunkach,
wykonuja taniec®’

¢wiczeniu moze
towarzyszy¢ wesota
muzyka

Cwiczenie
z elementem rzutu

»Podrzug, zlap i rzu¢”

Dziecko palcami stop podrzuca worek,
tapie w dlonie i rzuca w wyznaczonym
kierunku

czynnos$¢ powtorzy¢
kilka razy

11.

Cwiczenie skoczne

.Skaczace worki”

Dzieci wchodza do worka utrzymuja
go oburacz i skacza w dowolnym
kierunku

worek na $mieci

12.

Cwiczenie przeciw
ptaskostopiu

,,Rowerek”

Dzieci lezg na plecach z ugigtymi
nogami, palcami jednej stopy trzymaja
jeden koniec worka, a palcami drugiej
stopy — drugi koniec worka; podnosza
nogi i zataczaja stopami kotka jak przy
pedatowaniu®®

zwréci¢ uwage, aby
worek nie wypadat
spod palcéw

13

Cwiczenie wyprostne

»Puste worki-pelne worki”

Dziecko siada w siadzie skrzyznym,
trzyma za konce worek, rece
wyprostowane; wdech ,,petne worki”-
podnosi worek do gory, wydech ,,puste
worki”- opuszcza gtowe i ktadzie
worek na podtodze

worek na Smieci

5.4 Zestawy zabaw prowadzonych metoda Weroniki Sherborne®

9

( propozycja bedaca alternatywa dla zabaw i ¢wiczen ruchowych dla dzieci
mlodszych i starszych)

Autorka prezentuje ruch rozwijajacy jako metodg, szczegdlnie przydatna w pracy
z dzie¢mi nadpobudliwymi, agresywnymi, Igkliwymi oraz w przypadkach glebszych
zaburzen rozwojowych. Idea metody jest postugiwanie si¢ ruchem rozwijajacym
swiadomo$¢ wilasnego ciata, §wiadomos$¢ przestrzeni i dzialania w niej, a takze
umiejetnos¢ 1 potrzebg dzielenia jej z innymi ludZzmi, prowadzaca do nawiazywania
z nimi bliskiego kontaktu. Warunkiem prowadzenia terapii jest zabawowa, radosna
atmosfera, mozliwos$¢ osiagania sukcesu w kazdym ¢wiczeniu 1 wspdlna satysfakcja
z pokonywania trudnosci.

7. Owczarek, Gimnastyka...,op.cit.,s.189
38 Ibidem, s. 180.
3 W.Sherborne [1999]: Ruch rozwijajgcy dla dzieci. PWN, Warszawa.
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ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 1%

Lp.

Rodzaj zabawy
lub ¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

Powitanie przez uklon, spojrzenie w
oczy. Nastepnie — przez uderzenie
wzniesionymi do gory dtonmi (kazdy z
kazdym)

Cwiczenia
swiadomosci ciala
I przestrzeni

o Cwiczenie kolan —chdd bociana po
okregu, zmiana kierunku

e Zabawa ,,Grzybobranie” — chod
skupiony, z pochyleniem ciata
»szukanie grzybow”. Od czasu do
czasu — przyklekanie by zerwac
grzyba

e Lezenie na plecach, rece wzdhuz
tutowia, na sygnat — podnoszenie rak
do gory, mocne zaciskanie w pigsci,
rozluznienie, opuszczenie rak

e Uderzanie o podtogg na przemian
stopami i dtonmi, najpierw w rytmie
dowolnym, potem proba
podporzadkowania si¢ podanemu
rytmowi

Relacje ,,z”

Siedzenie dwojkami, plecami do siebie.
Najpierw delikatne ocieranie sig,
,Wyczuwanie plecami partnera”, potem
pchanie partnera plecami (poznawanie
wlasnej sity)

Relacje
,,Przeciwko”

Podobna proba sit w pozycji stojacej,
twarzami do siebie (odpychanie rekami)

Relacje ,,Razem”

e Woycieczka po Sali na kocu - jedno
dziecko lezy na kocu, dwie osoby go
ciagng. Zmiana.

e Hustanie jednej osoby na kocu przez
pozostatych uczestnikow (wszyscy
trzymaja krawedz koca i usiluja
hustac)

Odpoczynek

Lezenie w kole z zamknigtymi oczami
,stuchanie ciszy”

Pozegnanie

Powolne ,,budzenie si¢”, podnoszenie,
spokojne ubieranie kapci, pozegnanie
szeptem

40 Zebraty i opracowaty A.Bienkowska,M.Cybula Nauczycielki Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 2

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

e Lezenie na plecach (gwiazda —
glowy w srodku)

e Przewrot na brzuch, podanie
sobie rak

Cwiczenia
Swiadomosci ciala
I przestrzeni

e Cofanie si¢ na brzuchu, nastgpnie
— podciaganie do centrum (kilka
razy)

e Pojedynczo — slizganie si¢ w
kotko na brzuchu — potem obrot i
to samo na plecach

e Siad —rozcieranie i poklepywanie
kolan

e Podciaganie stop i te same
¢wiczenia ze stopami

e Ze stania — maszerowanie
dookota, potem bieganie w
miejscu z podnoszeniem wysoko
kolan

e Poznawanie i wyczuwanie twarzy
— wytrzeszczanie oczu —
rozdziawianie ust i inne miny.

Relacje ,,z”

e Ciagnigcie za kostki lezacego na
plecach po sali

Relacje
,,Przeciwko”

e Pary w siadzie — opieranie si¢
plecami. Nastgpnie catkowite
przejmowanie cig¢zaru partnera

Relacje ,,Razem”

Cwiczenia w trojkach lub
czworkach:

e Kotysanie

e Hustanie

Odpoczynek

Oparcie glowami na ramieniu
partnera, zamkniecie oczu,
ewentualne kotysanie sig.

Pozegnanie

Lezenie w kole na plecach, obroty na
brzuch, plecy i powtorka.
Zakonczenie- podanie rak w kole.

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 3

Lp. Rodzaj zabawy lub Tres¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. Powitanie grupy Lezenie na plecach (gwiazda)
podanie sobie rak w kole
2. Cwiczenia e Obracanie glowy w kierunku
swiadomosci ciata sasiada, patrzenie sobie w oczy
I przestrzeni e Wodzenie oczami za dtonig

dorostego — do gory, na dot, na
okoto
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e Siad podparty z tyhu,

podciaganie kolan (nogi razem,
nogi na zmiang)

o W takiej samej pozycji —

dotykanie podtoza palcami stop,
pigtami, cata stopa

Relacje ,,z”

e Kotysanie si¢ w parach w

siedzeniu przodem (trzymajac
si¢ za przeguby)

e Kladzenie si¢ na przemian na

plecach

e Powstanie, w pozycji twarza do

siebie, trzymanie si¢ za rece,
odchylanie do tytu
(rdwnoczesnie i na przemian)

e Przechodzenie do siadu i

wstawanie rownoczesnie z
trzymaniem si¢ za przeguby

e Kolysanie dziecka — siedzenie

na podtodze, dziecko migdzy
udami drugiego dziecka badz
dorostego

)

Relacje ,,Razem’

Przechodzenie pod mostem z
kilku oso6b bedacych w klgku
podpartym

Odpoczynek

Lezenie w ,,gwiezdzie”,
odpoczynek, wyhamowanie,
zamkniecie oczu

Pozegnanie

Lezenie w kole na plecach, obroty
na brzuch, plecy i powtorka.
Zakonczenie- podanie rak w kole

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 4

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

Powitanie grupy

Siad skrzyzny w kole, powitanie
przez ukton. Nawigzanie przy
tym kontaktu wzrokowego

Cwiczenia
SwiadomosSci ciata
i przestrzeni

e Smieszne miny” —
wytrzeszczanie oczu,
wysuwanie jezyka,
oblizywanie sig,
szczerzenie zgbow,
,.Smutna Chinka”,

,, Wesota Chinka”

e Wstawanie z rekami
zatozonymi z tytu ,,po
napoleonsku”

e Napinanie mi¢$ni barkow
—uniesienie do gory,
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rozluznienie mig¢éni —
opuszczenie w dot.
Podobnie z mie$niami rak
(ramiona i przedramiona
) zatozonymi z tylu

Relacje ,,z”

e Siad, oparcie si¢ plecami o
partnera, kotysanie si¢ razem
w przod, w tyt, na boki

e Dziecko ktadzie si¢ na
brzuchu, drugie je oklepuje

o Dziecko stoi na czworakach
(drugie je oklepuje) i
roéwnoczes$nie wypowiada
jakas samogtoske — zmiana
rol

e Pary spacerujace — oboje
unosza wysoko kolana.
Zmiana Kierunku i sposobu
chodzenia np. chéd pingwina

¢ Ciagnigcie lezacego dziecka
za nogi po sali - zmiana rél

9

Relacje ,,Przeciwko

¢ Odpychanie si¢ w pozycji
stojacej, tracanie biodrami,
przejscie do siadu i podobne
— odpychanie plecami,
bokiem, stopami

Relacje ,,Razem”

,»Komorki” — kotysanie jednego
dziecka przez dwie osoby, stojace

po bokach

Odpoczynek

Oparcie plecami, oczy zamknigte,
kotysanie sig

Pozegnanie

Lezenie na brzuchu, masaz
plecow dziecka

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 5

Lp. Rodzaj zabawy lub Tre$¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. Powitanie grupy Ustawienie si¢ w kregu, powitanie
si¢ poprzez ,,przybicie piatki”
partnerom z prawej i lewej strony
2. Cwiczenia ¢ Badanie wlasnego ciata —
$wiadomosci ciata i glowa, szyja, ramiona
przestrzeni (dotykanie, gtaskanie, ,,cacy —

cacy”, obroty glowa)

o I.okie¢ — dotykanie go dtonia,
wbijanie prawego tokcia w
prawe udo, lewego w lewe udo,
dotykanie tokciami wiasnych
kolan

e Maszerowanie po okregu z
podnoszeniem kolan wysoko nha
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»sztywnych” nogach, na
»gumowych ,, nogach, na
czworakach

Relacje ,,z”

e Siad w kregu — poznawanie
czesSci ciala partnera

Relacje ,,Przeciwko”

e .Paczka”- uzycie sity w parach:
dziecko zwija si¢ na podtodze w
»paczke”, drugie probuje ja
rozwigza¢ — zmiana rol

Relacje ,,Razem”

Zabawa w ,,Owieczki w
zagrodzie”: dzieci robia zagrode
— pierwsza grupa, druga grupa —
dzieci na czworakach sa
owieczkami, na sygnal biegna
do zagrody

Odpoczynek

e W lezeniu na plecach, stopy w
centrum kota

e Proby czolgania si¢ na plecach
w strong zewngtrzna okregu

Pozegnanie

Powstanie, spleciony krag. W tej
pozycji — kotysanie si¢, marsz
rytmiczny w obie strony

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 6

Lp.

Rodzaj zabawy lub
¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

Lezenie na brzuchu w kole, glowy
W centrum, odsuwanie si¢ na
zewnatrz kota, przysuwanie z
powrotem i podanie sobie rak w
kole

Cwiczenia $wiadomosci
ciata i przestrzeni

e Siad, podkurczenie nog,
kotysanie si¢ na posladkach,
obroty wokot wilasnej osi na
posladkach

e Wyczuwanie glowy:
dotykanie czota raz prawa ,
raz lewa dlonia, dotykanie
czotem kolan ztozonych
razem i na przemian prawego i
lewego kolana

Relacje ,,z”

e laczenie si¢ w pary w pozycji
stojacej plecami do siebie —
podrywanie go do gory , tak
aby oderwat stopy od podtoza

e Lezenie, rgce potozone ponad
glowa, stopy obciagnigte —
turlanie dziecka przez partnera
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e W parach — dziecko
przechodzi do pozycji ,,na
czworaka”, partner przechodzi
,, had mostem”, ,,pod
mostem”, naokoto — zmiana
rol

29

Relacje ,,Przeciwko

e Laczenie si¢ w pary, siad
tytem, jedna osoba bierze
druga czg$ciowo na plecy,
potem powrot do pozycji
wyj$ciowej, napieranie
plecami na siebie

Relacje ,,Razem”

e , Dywan”- dzieci kolejno
czolgaja sig przez rzad
lezacych

e Kotysanie jednej osoby na
kocu (wszyscy trzymaja koc).
Zmiana kotysanego

Odpoczynek

Przej$cie do lezenia na plecach w
rzedzie — odpoczynek, oczy
zamknigte, shuchanie ,,ciszy”,
relaks

Pozegnanie

Stanie w kole, objgcie sig
ramionami, ,,taniec rytualny”: 3
kroki w jedna strong — 3 kroki w
druga strong

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 7

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

Przywitanie z glebokim uktonem i
patrzeniem w oczy (wszyscy ze
wszystkimi). Nastepnie —
przybijanie ,,piatki”, tez kazdy
kazdemu.

Cwiczenia $wiadomosci
ciala i przestrzeni

* Pozycja stojaca — uderzanie
dtonmi o kolana. Najpierw
dowolnie, potem- prawa rgka w
prawe kolano, lewa reka lewe
kolano

¢ Pozycja stojaca — stukanie
kolanem o kolano

e Maszerowanie z wysokim
unoszeniem kolan

Relacje ,,z”

¢ Pozycja siedzaca: opierajac si¢
0 siebie plecami partnerzy
,,pocieraja si¢ o siebie”.
Nastepnie — ktada glowy na
swych ramionach, zamykaja
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oczy, kolysza sig

o Cwiczenia skoczne — dwie
0soby wspomagaja skaczace
dziecko, podtrzymujac je za
lokcie i dionie — zmiana rol

e, Odklejanie” — jeden z
partneréw lezy na plecach
mocno ,,przyklejony” do
podtogi, zadaniem drugiego jest
»oderwanie” lezacego od
podtogi — zmiana rol

Relacje ,,Razem”

,,Tunel”

e czotganie si¢ pod tunelem.
Grupa tworzy ,,tunel” stojac
obok siebie na czworakach,
reszta czotga si¢ pod tunelem na
brzuchu

e czotganie si¢ gora po plecach
,tunelu”

Odpoczynek

Lezenie na plecach, glebokie
oddychanie, odpoczynek,
odprezenie

Pozegnanie

W pozycji siedzacej ,,zegnaja si¢
ze soba dtonie, stopy, kolana,
glowy, itd.

ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 8

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

e Stanie w kole, powitanie ogolne
przez skinienie gtowa i
spojrzenie w oczy

e Powitanie prawymi czg$ciami
ciata (dton, tokie¢, kolano,
ucho, ramig, itp.)

Relacje ,,z”

¢ Pozycja stojaca w parach, oboje
zamykaja oczy, jedna osoba
pozostaje bierna, druga ,,oglada
ja” dotykiem: wtosy, uszy,
twarz, ramiona, kark,
przedramiona, palce — zmiana
ol

¢ Podanie sobie rak w parach,
jedna osoba na sztywnych
nogach wychyla si¢ do tyl,
druga ja przyciaga z powrotem
do pionu — zmiana rol

¢ Pozycja siedzaca naprzeciw
siebie, podanie dtoni ,,pitowanie
drzewa”
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e Przejscie do lezenia, uniesienie
nog, oparcie stop o stopy
partnera ,,rowerek”

e Lezenie parami na brzuchu,
jedna osoba turla si¢ po plecach
partnera z lewej na prawa i z
powrotem — zmiana rél

Relacje ,,Przeciwko”

¢ Pozycja w kucki ,,walka
kogutow”

Relacje ,,Razem”

o Utworzenie tunelu, jedna osoba
czotga si¢ pod tunelem
(kolejno)

Odpoczynek

Lezenie w kole, glowy w centrum
kota, oczy zamknigte,
koncentracja, nastuchiwanie
odglosow z zewnatrz

Pozegnanie

Lezenie w kole na plecach, obroty
na brzuch, plecy i powtorka.
Zakonczenie- podanie rak w kole.

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 9

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

Powitanie 0golne, a nastepnie
lewymi czg$ciami ciata (dton,
kolano, policzek, itp.)

Cwiczenia §wiadomosci
ciata i przestrzeni

e Poznawanie osob
wspotéwiczacych: dwa okregi.
Dziecko opiera si¢ plecami o
partnera , najpierw lekko, potem
— pchajac sig. Na sygnat dzieci
poodnosza sig i przesuwaja o
jedno miejsce — to samo az do
powrotu do swojego partnera

o Utrzymywanie kontaktu
wzrokowego w siadzie
naprzeciwko siebie. Na sygnat —
dzieci poodnosza sig, biegaja po
Sali i znoéw na sygnat siadaja
naprzeciwko innego dziecka,
ktory stara si¢ utrzymac kontakt
wzrokowy

Relacje ,,z”

e W lezeniu tytem, ramiona
roztozone w bok, druga osoba
stara si¢ oderwac od podtoza
i unie$¢ osobg lezaca(ktora
celowo ,,oporuje”)

e _Domki”: dwie osoby wykonuja
klgk podparty obok siebie,
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trzecia osoba biega wokot

i ktadzie si¢ pod nim na
okreslony sygnat

»Potrojny kon”: lezenie na
brzuchu, na plecach trzech os6b
bedacych w klgku podpartym.
Delikatne kotysanie osoba na
gorze — zmiana rol
Podskakiwanie w trojkach; dwie
osoby podtrzymuja tokcie
dziecka podskakujacego miedzy
nimi

Podnoszenie jednej osoby przez
dwie pozostate

Siad naprzeciwko siebie

w bezposredniej bliskosci,
poklepywanie siebie po plecach

Relacje ,,Razem”

,»Wycieczka”; czworo lub
wigcej 0sob ciagnie jedna na
kocu na okoto Sali

Grupowe tapanie jednej osoby
spadajacej bezwladnie z
taweczki

Pozegnanie

Siad, przesuwanie sig po sali na
posladkach, zegnanie sig przez
podanie prawej reki.

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 10

Lp. | Rodzaj zabawy lub Tres¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. | Powitanie grupy Powitanie ogolne przez ukton i
spojrzenie w oczy, nastepnie
prawymi dtonmi i prawymi
stopami
2. | Cwiczenia $wiadomosci e Cwiczenia rownowagi-

ciata i przestrzeni

zabawa ,,w §piacego bociana”;
stanie na jednej nodze z
zamknigtymi oczyma przez
10s.

e Chdd ,,stopa za stopa” na
odlegltos¢ 2m

e Przejscie do pozycji ,, na
czworaka”, nastgpnie krecenie
glowa w lewo i w prawo

o W tej samej pozycji —
podnoszenie glowy go gory i
opuszczanie na dot

e Siad, przygigcie kolan do

brody i ,,pchanie ich rekami az

do pozycji lezacej ,, nogi
oporuja”
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e W lezeniu- uderzanie pietami
o podtogg, nastepnie
dotykanie tokciami kolan
( symetrycznie i skrzyznie)

Relacje ,,z”

e W parach jedno dziecko w

pozycji na czworakach, drugie

klgczac przy nim klepie je po
plecach, dzieci wymawiaja
swoje imig

e Potrdjny kon — kolysanie
dziecka lezacego na plecach
,.konia”

Relacje ,,Przeciwko”

e Stymulacja czucia glebokiego:

dziecko w lezeniu tytem
podnosi nogi do gory partner
naciska obciazajac stopy. To
samo na wyciagnigte do gory
dtonie, naciskanie na
poszczegoblne czesci ciata

Relacje ,,Razem”

e Powstanie, objgcie si¢
ramionami, kolysanie sig,
proby zrobienia wspolnie
,meksykanskiej fali”

Odpoczynek

Oparcie gtlowami na ramieniu
partnera, zamkniecie oczu,
ewentualne kotlysanie si¢

Pozegnanie

Lezenie w kole na plecach,
obroty na brzuch, plecy i
powtdrka. Zakonczenie- podanie
rak w kole

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 11

Lp. Rodzaj zabawy lub Tres¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. Powitanie grupy Powitanie:
e Ukton
e Glaskanie prawa reka po
glowie (kazdy z kazdym)
e Przybijanie ,,piatki” prawa
i lewa dlonia
2. Cwiczenia e Utrzymywanie rOwnowagi:
$wiadomosci ciata i przejscie stopa za stopa na
przestrzeni odlegtos¢ 2m

e Skoki obunoz do przodu
w kierunku $rodka kota,
nastgpnie powr6t na swoje
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miejsce z zamknigtymi
oczami. Powrdt na swoje

miejsce z zamknigtymi oczami

e .Orly na $niegu”- lezenie na
plecach, nogi wyprostowane.
Przesuwanie najpierw r¢koma
na zmiang, potem obojgiem

rak rownocze$nie. Nastepnie —

kolejno jedna i druga noga,
potem obiema nogami
rownocze$nie. Na koniec nogi
1 rece razem wykonuja orta

Relacje ,,z”

e Dziecko ciagnie partnera po
podtodze za nogi
e Dziecko stoi na czworakach,

partner oklepuje je po plecach,

dziecko mowi jaka$
samogtoske albo swoje imig

99

Relacje ,,Przeciwko

e Stymulowanie czucia

glebokiego poprzez: nacisk na

stopy uniesione do gory w
pozycji lezacej na plecach,
nacisk na wyciagnigte dtonie,
siadanie na podciagnigtych
kolanach dziecka

Relacje ,,Razem”

e Stanie w kole, jedna osoba
pokazuje r6zne wymys$lone
ruchy rak (jedna reka, dwie
rece razem, dwie rece
skrzyzowane), pozostali
nasladuja

e Wszyscy siadaja w
dwuszeregu plecami do siebie

w niewielkim odstepie,1 osoba

przeciska sig¢ w tej uliczce (na
posladkach, czotgajac sig, na
czworakach — do wyboru)

Pozegnanie

Powstanie, spleciony krag. W tej
pozycji — kotysanie sig, marsz
rytmiczny w obie strony

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 12

Lp. Rodzaj zabawy lub Tres¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. Powitanie grupy Powitanie - najpierw tradycyjne,

przez ukton i patrzenie sobie w
oczy, potem lewymi czgsciami
ciata
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Cwiczenia
Swiadomosci ciala 1
przestrzeni

e Spacer dookota sali na rézne
sposoby: ,,energiczny
sportowiec”, ,,mate dziecko”
(na czworaka badz na
wyprostowanych nogach),
»Zgarbiona staruszka” i inne

e Zmiana tempa spaceru
zaleznie od formy chodzenia

e Pozycja lezaca — czolganie si¢
na brzuchu dookota sali

e Pozycja siedzaca, przesuwanie
si¢ po Sali na posladkach
(odwiedziny innych par,
witanie si¢, przechodzenie
dalej)

Relacje ,,z”

e Jedno dziecko na czworakach,
drugie raczkujac obiega
partnera na okoto i przechodzi
pod jego brzuchem

e Siedzenie w parach
naprzeciwko siebie,
zamkniecie oczu, ,,badanie”
dtonmi glowy, twarzy, ramion
partnera. Na sygnat szukanie
roznych czesci ciala partnera
(np. uszy, palce, kolano)

e _Rolowanie” dziecka przez
dwie osoby. Moze to by¢
,,Nale$nik” w kocu — zmiana
rol

)

Relacje ,,Razem’

e ,Wahadlo” — jedna osoba stoi
w srodku ciasnego kregu,
»mdleje”, inni — podpierajac —
nie pozwalaja jej upasé —
zmiana roél

o, Tunel” — ze wszystkich
uczestnikow — jedna osoba
lezac na plecach usituje si¢
przeczotga¢ w tunelu

e Fala” — dziecko ktadzie sie¢
na plecach kleczacych, ktorzy

kolysza sie¢ delikatnie
Odpoczynek Przejscie do lezenia, zamknigcie
oczu, relaks
Pozegnanie Powstanie, spleciony krag. W tej

pozycji — kotysanie sie, marsz
rytmiczny w obie strony
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ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 13

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Powitanie grupy

Powitanie — przez ukton, potem
dotykanie gtowami, prawym
lokciem, lewym tokciem

Cwiczenia
Swiadomosci ciala 1
przestrzeni

¢ Powitanie swoich wtasnych
dtoni, a nastepnie —
palcow( symetrycznie)

e Stanie w kole, skoki obun6z do
srodka kota, potem powrot
tytem z zamknigtymi oczami

Relacje ,,z”

e Lezenie na brzuchu —
naciskanie roznych czesci ciata
z do$¢ duza ale kontrolowana
sita. Potem — lekki masaz
plecow

e Zabawy na czworakach
,»komorki do wynajecia”

e W trojkach: kotlysanie sig na
boki, w przod i w tyt

¢ Podwojny kon — kotysanie
dziecka lezacego na brzuchu,
nastgpnie na plecach

Relacje ,,Przeciwko”

e Obcigzanie stawow dziecka
lezacego na plecach:
kolanowych, tokciowych,
skokowych i przegubow

Relacje ,,Razem”

Zabawa w ,,Zr6b to co ja”: jedna
osoba demonstruje ruchy rak
inog ( zaznaczajac za kazdym
razem jaka to jest strona ciata)
pozostali nasladuja

Odpoczynek

e W lezeniu na plecach, stopy
w centrum kota

e Proby czolgania si¢ na plecach
w strong zewnetrzna okregu

Pozegnanie

Kazdy kazdego glaszcze po
glowie i przybija ,,piatke”

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 14

Lp. Rodzaj zabawy lub Tres¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. Powitanie grupy W kole — siad, przesuwanie sie na
posladkach po calej sali, witanie
si¢ ,,kazdy z kazdym przez
podanie prawej reki”
2. Relacje ,,z” ¢ \W parach, siedzenie twarzami
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do siebie, poklepywanie si¢ po
ramionach i plecach

e Zmiana pozycji na ,,plecami do
siebie”, opieranie si¢ plecami.
Na sygnat- szybka zmiana
partnera az do chwili powrotu
do swojej pary

e Zwrocenie si¢, twarzami do
siebie, nawigzanie kontaktu
wzrokowego, podanie sobie
skrzyzowanych rak, ,,pitowanie
drzewa”

e Dziecko ktadzie si¢ na brzuchu i
»przykleja si¢ do podtogi”.
Partner stara si¢ lezacego
oderwac- zmiana rol

¢ Podskakiwanie w trojkach z
podtrzymywaniem za tokcie,
podnoszenie do gory

9

Relacje ,,Przeciwko

Pchanie si¢ plecami (kto kogo)

Relacje ,,Razem”

e Potrojny kon” — kotysanie na
plecach

e Zabawa w ,,Domki” dwie osoby
stoja na czworakach obok
siebie, pod ich brzuchami jest
»domek”. Dzieci biegaja po sali
na czworakach, na sygnat
chowaja si¢ do domku

e Tunel z dzieci ,,na czworakach”
— przechodzenie po spodem

Odpoczynek

e W lezeniu na plecach, stopy w
centrum kota

e Proby czolgania si¢ na plecach
w strong zewnetrzna okregu

Pozegnanie

Powstanie, objecie sig¢ ramionami,
stopniowe zmniejszanie dystansu

az do ,,ciasnego kregu”, kotysanie
sie

ZESTAW ZABAW PROWADZONYCH METODA WERONIKI SHERBORNE NR 15

Lp. Rodzaj zabawy lub Tres$¢ zabawy lub formy Srodki
¢wiczenia ¢wiczeniowej dydaktyczne, uwagi
1. Powitanie grupy Powitanie piosenka — zwrocenie

Powitanie piosenka

uwagi na dana osobg

Ustawienie w kole, wspdlne
$piewanie i nasladowanie ruchem
stow piosenki pt. ,,Witaj” do
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melodii Panie Janie.

Cwiczenia
Swiadomosci ciala i
przestrzeni

»Bajka o moim ciele”

Pozycja siedzaca, nazywanie

roznych czgsci ciata z

jednoczesnym wykonywaniem

konkretnego ruchu:

® poznaje swoje rece

® rgce witaja si¢ z nogami

e palce spaceruja dalej
1 spotykaja kolana

¢ po kolanach spotykamy
brzuch- gtaszczmy go

e ida palce dalej i witaja sig
Z szyja, krecimy nia- raz w
jedna strong , raz w druga
strong

e poznajemy buzig, oczy, nos,
brode

o paluszki- wedrowniczki
glaszcza wlosy i spotykaja
uszy

e poprawiamy fryzure

Relaks
,Usypiamy misia”

Relaks przy muzyce. Podczas
stuchania muzyki prowadzacy
spokojnym gtosem opowiada jak
zasypia mis. Jak zasypiaja jego
czescl ciala.

Spokojna muzyka

Relacje ,,z”
,,Nalesniki”

Rolowanie po podtodze- jedno
dziecko klgczy na podtodze przy
lezacym na plecach dziecku, ktore
ma wyciagnigte rece w pozycji za
glowa. Dziecko klgczace stara sig
powoli i lekko obroci¢ —
przetoczy¢ dziecko na brzuch.

Relaks

Odpoczynek —lezenie na plecach
spokojne oddychanie — giebokie
oddechy.

Relacje ,,Przeciwko”
.Skata”

Cwiczenie w parach. Jedno
dziecko staje stabilnie w matym
rozkroku lub siedzi mocno
podparty na podtodze, drugie
dziecko probuje przesunaé
,»skale”, pchajac w r6znych
kierunkach. Zamiana rol.

Relaks

Taniec przy muzyce. W rytm
muzyki 1 instrukcji prowadzacego
tancza poszczegolne czgsci ciala.

muzyka
relaksacyjna

Relacje ,,Razem”
,,Pifowanie drzewa”
,Prowadzenie §lepca”

Zabawa w parach. Pozycja — siad
w rozkroku, zwrdcone przodem,
trzymanie za dtonie. Nogi jednego
dziecka znajduja sig pod nogami
drugiego dziecka. Nastgpnie na
przemian ktada si¢ na plecach na
podtodze, caly czas trzymajac si¢
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za rece.

9. Dziecko trzyma drugie dziecko
(ktore ma zastonigte oczy),
prowadzi je — zamiana r6l.
10. Relaks ,,Bajka iskierki”. Dzieci siedza w | utwor J.
,,Kotysanka” kole na dywanie w siadzie Porazinskiej ,,Bajka

skrzyznym i kotysza si¢ na boki.
Prowadzacy nuci utwor lub
odtwarza z ptyty CD

1skierki”

5.5 Zestawy ¢wiczen gimnastycznych z elementami kinezjologii edukacyjnej*

ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 1 Z ELEMENTAMI KINEZJOLOGII
EDUKACYJNEJ*( dla dzieci starszych)
Zadanie: Wyrabianie skocznosci, zr¢czno$ci, zwinnosci

. . Srodki
Lp. ROQZaj z_abawy lub ",Fre_sc zabawy lub formy dydaktyczne,
cwiczenia CWICZEN10WE] .
uwagi
1. Czes$¢ wstepna Powitanie dzieci: ,, Iskierka” W tle muzyki:
Kolejne odliczanie Bacha — w rytmie
Cwiczenia Okreslenie samopoczucia: Jakim allegro Dzieci
organizacyjno — jestes$ dzi$ kolorem? wykonuja ruchy
porzadkowe Przygotowanie organizmu: woda naprzemienne:

punkty na myslenie

ruchy naprzemienne

pozycja Dennisona

Rozdanie dzieciom pitek: dowolna
zabawa z pitkami, rzuty pitka w
miejscu

szybkie — Mozart i
wolne — Brahms

2. | Czgsc¢ gtéwna w tle muzyki J.
,Leniwa 6semka” Dzieci trzymajac przed soba piteczke | Bacha
rysuja ,, Leniwa 6semke " wykonanie
Cwiczenie tutowia Stojac w rozkroku skton tutowia w petnego cyklu
przod; toczenie pitki migdzy nogami | oddechu
Cwiczenia stop po torze ,, Leniwej 6semki" — wyprost
z ramionami uniesionymi do gory i
gleboki wdech
W siadzie skulnym, podpartym:
toczenie pitki palcami stop po
podtozu w przod, w tyt;
ruchem okr¢znym lewa i prawa stopa
oraz obunoz
3. | Cwiczenie zrecznosci: | Podczas marszu przy muzyce muzyka do marszu

,»Oddychanie
brzuszkiem"

podrzucanie pitki z reki lewej do reki
prawej po tuku i wodzenie za nig
wzrokiem - reagowanie bezruchem
ciata na przerweg w muzyce:

przeplatana
pauzami

metafora: wyobraz

* Twéreza kinezjologia w praktyce, Praca zbiorowa pod red. J. Zwolinskiej, Warszawa 2002
2 Zestawy opracowata na podstawie kursu z zakresu kinezjologii edukacyjnej | i Il stopnia A. Rabowska,
Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne,
uwagi

Cwiczenie mieéni
brzucha

Lezenie tytem - palce rak stykaja na
brzuchu - wykonanie gtebokiego
oddechu - trzy razy.

Siad prosty: poldz pitke migdzy
stopami; przejdz do lezenia tytem,
rece sa wyprostowane za gtowa i
przenies pitke za glowe podajac ja do
rak — pot6z nogi lekko na podtodze;
przejdz do siadu prostego

sobie, ze migdzy
brwiami lezy
kwiat, poczuj jego
zapach - jaki to jest
kwiat i jakiego
jest on koloru
podczas ¢wiczenia
,» oddychanie
brzuszkiem"

4. | Cwiczenie migsni W lezeniu przodem:
grzbietu obracanie pitki broda i popychanie jej
do przodu,
rzut pitki w gére i chwyt oburacz
5. | Cwiczenie rownowagi | W staniu jednonéz rzut pitki pod przy muzyce
,Kotyska” kolanem nogi wzniesionej i chwyt J.Brahms -
oburacz. Pozycja jak w siadzie ,,Kotysanka"
skulnym z podparciem na
przedramionach - kotysanie biodrami
6. ,, Kotki bawia sie Chodzenie na czworakach i toczenie
pitkami" przed soba pitki- prawa i lewa reka
czworakowanie
7. | ,,Skoki zajecze" Pitka wtozona migdzy kolana- muzyka do
podskoki obunéz w rdéznych podskokow
kierunkach
8. | Ruchy naprzemienne W lezeniu tytem kolana i gtowa sg
na lezaco- jazda na uniesione, dlonie
rowerze palcami obejmuja gtowe za uszami-
podtrzymujac ja. Dotykanie tokciami
przeciwlegtych kolan
9. | ,.Celuj w okienko" Rzut pitki do kosza zebranie pitek
10. | ,,Rysowanie leniwej Dobranie si¢ parami. Rysowanie dziecko skupia si¢
6semki" palcem na plecach partnera ,, leniwej | ha odczuwaniu
osemki". Zamiana w parach. 6semki na plecach
11. | ,.Sowa" Polecenie: jedna reka trzymaj miesien | ¢wiczenie
kapturowy - po przeciwlegtej stronie, | powtarzamy
masuj go, potem przytrzymaj, brode | z drugiej strony
skieruj W ta samg strong -
nabierz powietrza odwracajac gtowe
stopniowo wypuszczaj je pohukujac
jak sowa
12. | ,,Pompowanie picta" Dzieci stoja przed $cianag opieraja si¢ | koordynacja
0 nig dtonmi, ramiona sa ¢wiczenia z
wyprostowane, jedna nogg odstawiaja | oddechem.
do tytlu pochylajac si¢ do przodu Powtoérne
uginaja przednia nogg. powtorzenie
W pozycji wyjsciowej pieta z tylu ¢wiczenia z
jest uniesiona, a ci¢zar ciala uwzglednieniem
spoczywa na nodze przedniej. zmiany nog.

Dziecko przenosi cigzar ciata na tylng
nogg dociskajac pigte do podtogi
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Srodki

Lp. Rodzaj ;abawy lub Trqéé zabaw lub formy dydaktyczne,
¢wiczenia ¢wiczeniowe] .
uwagi
13. | Czgs¢ koncowa Wykonywanie ,,kapturka mysliciela” | regulowanie
,» Kapturek mysliciela | z jednoczesnym mruczeniem oddechu
14. | ,,Pozycja Dennisona™ | W lezeniu na plecach dzieci muzyka E.Bach
wykonuja ,,pozycj¢ Dennisona". »Koncert na
Pytanie: Jak si¢ czujesz, gdy stuchasz | organy" w rytmie
tej muzyki? allegro.
15. | Marsz po linii okregu Marsz przy muzyce
16. | Dzieci stoja zwrocone | Powiedz, jakim jeste$ teraz kolorem?

twarza do srodka kota

Majac do dyspozycji swoich 10
palcow pokaz na ile podobaty Ci sig
zajecia.

Podzigkowanie: podanie sobie rak w
kregu - przestanie promyczka -
,,dziekuje .

ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 2 Z ELEMENTAMI KINEZJOLOGI|I
EDUKACYJNEJ®( dla dzieci starszych)
pomoce: kolorowe motyle, muzyka na ptytach CD, tasma papierowa

Lp. Rodzaj z_abawy lub ,Tre_s’c' zabawy lub formy Eyr/cc)i(;llzyczne,
¢wiczenia ¢wiczeniowe] .
uwagl
1. | Czgs¢ wstepna Powitanie dzieci — §piewanie Dowolna piosenka
piosenki i wykonywanie ruchow Opowiadanie
Cwiczenia naprzemiennych nauczyciela przy
organizacyjno — Cwiczenia wyciszajace: wizualizacja | muzyce:
porzadkowe przy relaksacyjnej muzyce. Dzieci w | zamknijcie oczy
pozycji Cook’a: lezenie na Plecach, i przeniescie si¢ do
rece skrzyzowane (dtonie schowane ogrodu marzen...
pod pachami, kciuki na zewnatrz), Jestescie spokojne
nogi skrzyzowane, jezyk przylega do | i bezpieczne.
podniebienia, oczy zamknigte. Malujecie plotek.
Cwiczenie konczy sig przyjeciem Pomagaja wam
pozycji w siadzie z podkurczonymi letnie, promyki...
nogami, stopy rownolegle oparte o Dodaja blasku
podtoge, palce dtoni dotykaja si¢ kwiatom,
czubkami. ozdabiaja skrzydta
motyli...
2. | Czesc¢ gtowna - Dzieci wybieraja motyle w
»Przygoda z motylem” | ulubionych kolorach i ¢wicza w
— ¢wiczenia w parach: | parach na zmiang:
Cwiczenia - jedna reka na kosci ogonowej
energetyzujace: punkty | palcami w dot, druga — palec
przestrzeni, punkty wskazujacy i srodkowy nad gorna
ziemi, punkty warga, wzrok skierowany w gorg — na
rownowagi motyla trzymanego przez partnera
- jedna re¢ka na pgpku palcami w dot,
3 Zestawy opracowata na podstawie kursu z zakresu kinezjologii edukacyjnej | i Il stopnia A. Rabowska,

Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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Srodki

Lp. Rodzaj ;abawy lub Trqéé za})awy lub formy dydaktyczne,
¢wiczenia ¢wiczeniowe] .
uwagi
druga — palec wskazujacy i srodkowy
na brodzie, wzrok skierowany w dot
— partner trzyma motyla nad ziemia
- jedna reka z tytu glowy, za uchem,
,Leniwe dsemki” druga reka na pegpku, wzrok skupiony
na motylu trzymanym przez partnera,
ktory oddala go, przybliza, porusza w
réznych kierunkach
- dziecko trzymajac motyla jedna
reka (potem druga, obiema) kresli w
powietrzu leniwa 6semke, wodzac
oczami za motylem
3. | Cwiczenie zrecznosci: | Podczas marszu przy muzyce muzyka do marszu
poruszanie motylem w ré6znych przeplatana
kierunkach, ze zmiana reki i pauzami.
,,Oddychanie wodzenie za nim wzrokiem - metafora: wyobraz
brzuszkiem" reagowanie bezruchem ciata na sobie, ze miedzy
przerwg w muzyce: brwiami lezy
Cwiczenie tutowia Lezenie tytem - motyl na brzuchu - kwiat, poczuj jego
wykonanie glgbokiego oddechu - 3 X | zapach - jaki to jest
Dzieci stoja w lekkim rozkroku na kwiat i jakiego jest
ugictych nogach, (papierowy motyl on koloru podczas
trzymany w rekach), kresla w sklonie, | ¢wiczenia ,,
na podtodze leniwe 6semki. oddychanie
brzuszkiem"
4, Cwiczenie migéni rak | Papierowy motyl w jednej rece
wyprostowanej w przod — druga reka
na niej oparta, dziata w opozycji
,,Motyl walczy z wiatrem”
5. | ,Kotlyska” Pozycja jak w siadzie skulnym z
podparciem na przedramionach -
kotysanie biodrami.
6. | Czworakowanie Chodzenie na czworakach i
dmuchanie na motyle przed soba
7. | ,,Taniec motyli” Motyl w prawej, potem w lewej rece- | Muzyka do
podskoki obunéz w ré6znych podskokoéw
kierunkach.
8. | Cwiczenia Dotykanie tokciami przeciwleglych
naprzemienne kolan, unoszenie w gore reki i
odstawianie w bok przeciwlegtej nogi
z jednoczesnym spogladaniem na
wyciagnigta reke
9. | ,,Rysowanie leniwej Dobranie si¢ parami. Rysowanie Dziecko skupia sig
osemki" palcem na plecach partnera ,, leniwej | na odczuwaniu
osemki". Zamiana w parach. 6semki na plecach
10. | ,,Sowa" Polecenie: jedna reka trzymaj miesien | Cwiczenie
kapturowy - po przeciwleglej stronie, | powtarzamy

masuj go, potem przytrzymaj, brodg
skieruj w ta sama strong - nabierz
powietrza odwracajac gtowe
stopniowo wypuszczaj je pohukujac

z drugiej strony
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Lp. Rodzaj ;abawy lub Trqéé zabaw lub formy g)r/(c)igll?tyczne,
¢wiczenia ¢wiczeniowe] .
uwagi
jak sowa.
11. | ,,Pompowanie pigta — | Dzieci stoja w wykroku, regkami Koordynacja
dzwonek” podpierajac si¢ o krzesta, noga ¢wiczenia
wykroczna oparta cata stopa, zgigta w | z oddechem.
kolanie, noga zakroczna prosta, Powtorne
oparta na palcach. Dzieci wykonuja powtorzenie
balans ciatem, z jednoczesnym ¢wiczenia
wydawaniem dzwieku np. dzyn, dzyn | z uwzglednieniem
zmiany nog.
12. | Cze$¢ koncowa Papierowe motyle leza na podtodze. Regulowanie
,» Kapturek mysliciela | Dzieci oburacz masuja oddechu
uszy .
13. | Rozluznienie W lezeniu przodem na dywanie, rece | Dowolna muzyka
wzdtuz ciata, glowa na lewym uchu —
stuchamy wiosennej aki
14. | Marsz po linii leniwej | Marsz przy muzyce wzdtuz linii Leniwa 6semka
6semki leniwej 6semki wyklejona
papierowa tasma
na podlodze
15. | Ziewanie na energi¢ Masowanie oburacz, palcami kosci
policzkowych - zmgczony motyl
zasnat na kwiatku

5.6 Zestawy ¢éwiczen gimnastycznych wedlug R. Labana™ (dla dzieci starszych)
Gimnastyka tworcza jest protestem przeciwko tradycyjnej gimnastyce uprawianej
,»ha komendg”, w stereotypowej kolumnie ¢wiczebnej. Metoda ta nazwana jest takze
metoda improwizacji ruchowej, daje nauczycielowi duza swobode wyboru zadan
ruchowych. W metodzie uwzglednia sig taczenie ruchu z muzyka i rytmem i dlatego
czesto przy jej realizacji zadan wykorzystuje si¢ instrumenty perkusyjne. Kazdy
¢wiczacy wykonuje zadanie ruchowe na swoj sposob 1 wobec tego pokaz wykonania
jest zbedny. Nalezy tylko ¢wiczacym wyjasni¢, co maja robi¢, natomiast sposob
wykonania zalezy od ich inwencji tworczej, pomystowosci fantazji oraz doswiadczen
ruchowych.

ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 1 Z ELEMENTAMI GIMNASTYKI
TWORCZEJ R. LABANA®

Zadania: rozwijanie inwencji tworczej i poczucia rytmu , ksztatcenie motoryki w zakresie sity
i zwinnosci .Przybory: plyta z muzykq, bebenek

Rodzaj zabawy Srodki
Lp. lub éwiczenia Tre$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej dydak_tyczne,
uwagi
1. | Cwiczenia Wejscie w rytmie muzyki marszowej. Na | Nagranie

4 W.Gniewkowski, K.Wlaznik, ,, Proces wychowania fizycznego w klasach poczqtkowych”, WSiP,
Warszawa 1991r.
* Zebrafa i opracowata A.Rabowska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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Rodzaj zabawy

Srodki

Lp. lub éwiczenia Tres$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej dydak_tyczne,
uwagi
organizacyjne przerw¢ w muzyce dzieci wykonuja ukton | marszowej muzyki
1 pozostaja w bezruchu az muzyka zacznie
graé
2. | Cwiczenia Dowolny taniec przy muzyce. Na przerwe | muzyka do
orientacyjno - w muzyce i jedno uderzenie w bebenek rytmicznego tanca,
porzadkowe dzieci zwijaja sie w kigbek, na kolejna bebenek
przerwe w muzyce i dwa uderzenia w
bebenek — lezenie przodem, tokcie oparte
o podtoge i gra na fujarce
3. | Cwiczenia Dzieci w dowolnych pozycjach leza na

wyczucia czasu

podtodze. Wstaja, gdy nauczyciel policzy
do 5, 6, 7 (bez podpierania sig¢ rgkami)

4, Cwiczenia Rysowanie w powietrzu lub na podtodze
wyczucia dowolnej figury geometrycznej, a
przestrzeni nastgpnie skakanie jedno — lub obunoéz po
obwodzie powigkszonego rysunku figury
geometrycznej
5. | Cwiczenia Dzieci ¢wicza z partnerem. Jedno jest dzieci dobieraja si¢
z partnerem lustrem, a drugie jego odbiciem. w pary
6. | Cwiczenia Dzieci parami trzymaja si¢ za rgce w ten
Z mocowaniem sposob, ze jedno dziecko ciagnie osiotka,
ktory stawia opor. Dziecko idzie tytem, a
osiotek przodem
7. | Cwiczenia W réznych pozycjach wyjéciowych muzyka
wyczucia wykonywanie dowolnych ruchow
wlasnego ciata ramionami, to samo w rytmie muzyki.
W r6znych pozycjach wyjsciowych
wykonywanie dowolnych ruchow nogami,
to samo w rytmie muzyki.
W r6znych pozycjach wyjsciowych
wykonywanie dowolnych ruchéw ciatem,
to samo w rytmie muzyKi
8. Cwiczenia Jedno dziecko lezy na podtodze lub stoi, Dzieci dobieraja si¢
ptynnosci ruchéw | a drugie dmucha na nie. Dziecko w pary
W przestrzeni »zabawka” w miar¢ dmuchania pecznieje
i czasie przyjmujac ksztatt jakiego$ zwierzatka
9. | Cwiczenia Ustawienie si¢ do wspolnej fotografii.
uspokajajace Zdjecie ma by¢ wesote. Dzieci tworza
pozy, miny i gesty, ale musza by¢ w jakis$
sposob polaczone. Wytrzymanie w
okreslonej pozycji przez kilka sekund
10. | Zakonczenie Rytmiczny marsz dookota sali przy Rytmiczna muzyka

rytmicznej muzyce
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ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 2 Z ELEMENTAMI GIMNASTYKI
TWORCZEJ R. LABANA*
Zadania: rozwijanie poczucia rytmu, reagowanie na sygnaty, doskonalenie koordynacji

ruchowej, wzmacnianie miesni nog. Przybory: laweczki gimnastyczne, skakanki, listki, plansze
liczbowe, plyta CD z muzykq.

Rodzaj zabawy o o L Srodki

Lp. lub éwiczenia Tre$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej dydak_tyczne,

uwagi

1. | Cwiczenia Wejscie w rytmie muzyki marszowej. Nagranie
organizacyjne | Zaproszenie na ¢wiczenia do lasu: ,, Jesli marszowej muzyki

lubisz stary las to nie zatuj czasu. Las nam
si¢ uktonit w pas, wigc chodzmy do lasu”

2. | Reagowanie na | Bieg w rytmie muzyki. Na przerwg w Muzyka do biegu,
sygnaly muzyce dzieci klaszcza tyle razy ile jest plansze liczbowe

kotek na planszy. Na kolejna przerwe w
muzyce tupia tyle razy ile jest trojkatow na
planszy

3. | Cwiczenia Reagowanie na rytm dzieci — na potnuty Dzieci podzielone
wyczucia rytmu | zrywaja kwiatki, niedzwiedzie na wolna na trzy grupy.

1 ptynnosci muzyke 1 niskie dzwigki chodza na Kazda grupa
ruchu — czworakach, wiewiorki wykonuja podskoki | wykonuje swoje
inscenizacja i skoki ruchy do muzyki.
ruchowa

4. | Cwiczenia Dzieci parami trzymajq si¢ za rece i Dzieci dobieraja
wyczucia sity - | nasladujq Scinanie drzewa pila przy si¢ w pary
,» Niedzwiedzie | rytmicznej muzyce
$cinaja drzewo”

5. | Cw. wyczucia | Dzieci nasladuja toczace sie pnie drzew
przestrzeni przy muzyce
i ruchu
wlasnego ciata
—,, Toczenie
si¢ $cigtych pni
drzewa”

6. | Cw.zmysh Dzieci ostroznie wchodza na pien lezacego | Laweczka
roOwnowagi drzewa (faweczka gimnastyczna). Na koncu | gimnastyczna
1 zrgcznosci zeskakuja do przysiadu podpartego
»Przejscie po
lezacym pniu
drzewa”

7. | Cwiczenia Z rozbiegu kilku krokow dzieci odbijaja si¢ | Dzieci stoja przed
Zzwinnosci i jedna noga i skacza w dal przez ,,roOw” rowem ze
skoczno$ci ladujac na druga noge skakanki. Skokom
- ,,Skoki przez towarzyszy sygnat
row” muzyczny.

8. | Cwiczenia Glebokie wdechy nosem, wydech ustami z | Rytmiczne wdechy
oddechowe — unoszeniem i opuszczaniem ramion i wydechy w
»Zapach rytmie muzyki
zywicy”

*® Zebrata i opracowata A.Rabowska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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Rodzaj zabawy

Srodki

zmiana kierunku, przy muzyce. Omowienie
zajec.

Lp. lub éwiczenia Tre$¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej dydak_tyczne,
uwagi
9. | Cwiczenia Nasladowanie ruchu spadajacego liscia: Spokojna muzyka,
uspokajajace lekko, migkko az do catkowitego bezruchu i | nagranie z

rozluznienia. Po kilku powtérzeniach odglosami lasu
przejscie do lezenia na plecach. Dzieci
odpoczywaja i stuchaja gltoséw lasu
nagranych na ptycie

10. | Zakonczenie Rytmiczny choéd we wspigciu na palcach ze | Rytmiczna muzyka

ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 3 WEDLUG R. LABANA®

Lp. | Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej Srodki
lub ¢wiczenia dydaktyczne,
uwagi
1. | ,Powitanie” Ustawienie parami. Taniec swobodny przy | Swobodny taniec
muzyce, przerwa w muzyce — witaja sie Wesota muzyka
poszczegodlne czgsci ciata
2. | Wyczucie W réznych pozycjach wyjsciowych
wlasnego ciala | wykonywanie dowolnych ruchéw samymi
ramionami oraz wykonywanie tych samych
ruchéw w rytmie narzuconym przez
muzyke. Wykonywanie dowolnych ruchéw
samymi nogami i wykonywanie tych
samych ruchéw W rytmie narzuconym
przez muzyke.
Wykonywanie dowolnych ruchow catym
cialem oraz wykonywanie tych samych
ruchow w rytmie narzucanym przez muzyke
3. | Wyczucie Przenoszenie wyimaginowanych kamieni na
cigzaru i czasu | miejsce, a w czasie krotkich przerw zupelne
,,Porzadki” rozluZnienie ciala
4. | Umiejetnosé Przechodzenie przez strumyk — zabawa z powtorzenie 2x
wyczucia elementem skoku. Dzieci nasladuja
wlasnego ciala | zdejmowanie butéw, podwijanie spodni,
i przestrzeni przechodzenie po kamieniach szybko, ale
»Przechodzimy | ostroznie zeby si¢ nie zmoczy¢
przez strumyk”
5. | Wyczucie Slalom migdzy rozrzuconymi na dywanie dowolna muzyka
ptynnosci kwiatkami
ruchow i
ciezaru ciata w
przestrzeni
,,Pszczotki”
6. | Adaptacjao Zabawa w parach. Pierwsze dziecko

¥ Zebrata i opracowata A.Biertkowska, Nauczyciel Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku w oparciu
o Przewodnik metodyczny Razem w przedszkolu czterolatka, WSiP, 2011
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ruchow maszeruje po dowolnej Sciezce wykonujac

wlasnych do dowolne ,,akrobacje”, zadaniem partnera
ruchow jest nasladowanie ruchu partnera
partnera

i grupy

»Ja1moj cien”

7.

Zakonczenie Swobodny marsz po kole

5.7 Zestawy ¢wiczeh gimnastycznych wedlug A.M. Kniesséw * ( dla dzieci
starszych)

Gimnastyka A.M.Kniessow bazuje na ruchu naturalnym,

zrytmizowanym,

ekspresyjnym. Zasadniczymi jej elementami sa: ruch, muzyka, rytm, przybory.
Przybory sa w wigkszosci oryginalne: podwojny bijak,
dzwoneczki, tuski orzechéw kokosowych, itp. W tej metodzie nauczyciel moze
bardziej wyeksponowaé ruch tworczy, zadania otwarte, improwizacj¢ ruchowa,
wspoOtprace z partnerem 1z grupa.

szarfa grzechotka,

ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 1 WEDLUG A.M. KNIESSOW*

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tre$¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne, uwagi

1.

Marsz

Marsz po obwodzie kota
e napalcach
e na pietach
e zewngetrznych krawedziach stop
e wewngtrznych krawedziach
stop

Cwiczenia
rytmizujace

e marsz z grzechotkami, marsz po
kole, rytmiczne uderzanie
grzechotka:

e przed soba

e nad glowa

Przysiad i rytmiczne uderzanie
grzechotka o podtoge

e Z prawej strony

¢ po srodku

¢ 7 lewej strony

grzechotki

Cwiczenia
ksztattujace

¢ siad rozkroczny rytmiczne
uderzanie na zmiang o podtoge
przed soba i nad gtowa

e pozycja w rozkroku, skton
i uderzenie 4x o podtoge-
wyprost 1 uderzenie 4x nad glowa

grzechotki

Improwizacja
ruchowa

Dowolny taniec z grzechotkami do
styszanej muzyki

grzechotki
dowolna rytmiczna
muzyka

8 Gimnastyka rytmiczna Kniesséw / Wactaw Gniewkowski // Zycie Szkoty. - 1987, nr 11, s. 634-641.
* 7ebrata i opracowata Alina Biertkowska, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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5. Cwiczenia e w rytm melodii wznoszenie obu | spokojna muzyka
oddechowe rak jednoczes$nie do gory przed
,»Muzyka 1 oddech” soba — gteboki wdech
e opuszczanie obu rak jednoczesnie
przed soba gl¢boki wydech
6. Ksztattowanie Marsz po kole, zgodnie z bebenek
poczucia rytmu wystukiwanym przez nauczyciela
»Rytmiczny chod” | rytmem (wolny, szybki, bardzo
szybki)
7. Relaksacja Cwiczenie uspokajajace
e zlozenie przyboroéw do pojemnika
e lezenie na dywanie, stuchanie
spokojnej muzyki

ZESTAW CWICZEN GIMNASTYCZNYCH NR 2 WEDLUG A.M. KNIESSOW

Lp.

Rodzaj zabawy lub

¢wiczenia

Tres¢ zabawy lub formy
¢wiczeniowej

Srodki
dydaktyczne,
uwagi

Marsz

Swobodny marsz w dowolnym
kierunku, podczas marszu kazde
dziecko bierze po dwie wstazki
(szarfy)

wstazki lub szarfy

Cwiczenia
wprowadzajace

Ustawienie- w kole w siadzie na

dywanie,

wykonywanie tagodnych , ptynnych

ruchoéw rekoma w rytm muzyki z

lekkim potrzasaniem wstazka lub

szarfa;

e tagodne sklony w przod i w tyt

e unoszenie rak do gory i na dot
na przemian

e lagodne kotysanie

wstazki lub szarfy
spokojna muzyka

Cwiczenia
rozgrzewajace

¢ siad na pigtach i wyprost
Z rytmicznym potrzasaniem
puszkami szmerowymi

e pajac w bok z rytmicznym
wyrzutem rak i n6g

e szybkie podskoki z rytmicznym
uderzaniem puszek szmerowych

puszki szmerowe

Improwizacja ruchowa

Taniec z wstazka — wg pomysiu
dzieci

wstazki
dowolna rytmiczna
muzyka

Cwiczenia korekty
stop

¢ siad skulny podparty, puszki
leza przed stopami- ustawianie
stopami puszek

e pozycja stojaca stopy ztaczone.
Przeskakiwanie przez szarfy, w
dowolny sposob utozone na
podtodze:

e obundz

e naprawej nodze

e nalewej nodze

puszki szmerowe
szarfy
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e przeskakujac z nogi na noge
6. Ksztattowanie Pozycja stojaca, ptynne taneczne spokojna muzyka
poczucia rytmu ruchy wg instrukcji nauczyciela lub
pomystu dzieci
7. Cwiczenia Siad na pigtach w kole. Rytmiczne | wstazki
uspokajajace oklepywanie woreczkami woreczki z
z grochem: grochem
o dloni spokojna muzyka
e nog
e stop
e Dbrzucha
Pozycja stojaca —ptynne ruchy
wstazkami:
e unoszenie i opuszczanie rak
e krazenie wokot wlasnej osi
5.8  Zestawy zabaw z wykorzystaniem gimnastyki rytmicznej Rytmy wedlug

R. Przyborowskiej-Wynimko®® ( dla dzieci mlodszych i starszych)

Proponowane przez autorke ¢wiczenia ruchowe na przemian wzmacniaja i ostabiaja
ekspresj¢ ruchowa. Ruch wykonywany jest zgodnie z zasadami ekonomii wysitku,
eliminujac jednocze$nie niepotrzebne napigcia migsniowe u dzieci. Do ¢wiczen
muzyke napisal Kazimierz Koszykowski. Metoda ta moze stuzy¢ rowniez do
¢wiczen terapeutycznych, logopedycznych oraz do stymulowania rozwoju

fizycznego dzieci.

ZESTAW NR 1 GIMNASTYKA ZMUZYKA- RYTMY*

Lp. Rodzaj zabawy lub | Tres¢ zabawy lub formy éwiczeniowej | Srodki
¢wiczenia dydaktyczne,
uwagi
1. Marsz Maszerujemy po sali w dowolnych
kierunkach, bierzemy po jednej topatce | plastikowe
i jednym wiaderku i dalej wiaderka topatki
maszerujemy worki
2. Cwiczenia Stojac w lekkim rozkroku, uderzamy | na Smieci
rytmizujace lopatka w wiaderko, przed soba, nad
glowa, za plecami. Ruchy
wykonujemy na zmiang, z lewej
i prawej strony ciata
3. Wystukiwanie rytmu, | Stojac w lekkim rozkroku, uderzamy
uaktywnienie migéni | topatka i wiaderkiem o podtoge,
plecow przed soba, za soba, na zmiane z lewej
i prawej strony ciala.
4. Cwiczenie stop Siadamy, wiaderko trzymamy migdzy
stopami, uginamy i prostujemy nogi,
od siebie do siebie, na prawo, na lewo

>0 R.Przyborowska- Wynimko, Nowe Rytmy, Harmonia, Gdarisk 2002
> Zebrata i opracowata Wioletta Schweitzer, Nauczycielka Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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5. Podskoki Wiaderka ustawiamy w rzedzie
rozkroczno- zwarte z odstgpem na ok. 30-40cm
i przeskakujemy wiaderka rozkrokiem,
wykonujac  jednoczes$nie klasnigcie
W rece
6. Przesuwanie, Siadamy na podtodze i przesuwamy
¢wiczenie mieséni | topatke stopami lub dlonmi w réznych
brzucha kierunkach-wykonujemy ruchy
naprzemienne
7. Tance dowolne Odktadamy wiaderka, bierzemy po
jednym worku, biegamy po sali
i bawimy si¢ dowolnie tak, jak
podpowiada muzyka
8. Cwiczenie Podrzucamy worki do gory
zrecznosei i chwytamy na przemian lewa i prawa
reka worek na
Tance dowolne Tanczymy w rytm muzyki wedtug | Smieci
wlasnych pomystow. Mozna wejs¢ do
worka, skaka¢ w worku
9. Wzorowanie si¢ na | Ustawiamy si¢ w kole, tanczymy
osobie prowadzacej | wedlug pomystu nauczyciela, ch¢tnego
dziecka. Mozna tanczyé w parach, w
koéteczkach kilkuosobowych.
10. Z workéw tworzymy ,,ubrania” do
prania.
Cwiczenia migsni ,pierzemy”- stoimy w matym
grzbietu. rozkroku i robimy pranie reczne,
Skretosktony wykonujemy sktony w dot z sigganiem
do podtogi,
* ,,pluczemy”- wykonujemy zamachy
w prawo i w lewo,
* ,,wykrecamy”- skrety dtoni,
., ,wieszamy”- wykonujemy podskoki
obunéz z wyrzutem ramion w gore,
» prasujemy”’- worek kladziemy na
podtoge, reka prasujemy z obu stron.
» ,sktadamy”- sktadamy w kostke
11. Relaksacja Dzigkujemy za wspolng zabawe,
maszerujemy po catej sali, klaniamy
si¢ sobie  wzajemnie, odkladamy
przybory.
ZESTAW NR 2 GIMNASTYKA Z MUZYKA- RYTMY
Lp. Rodzaj zabawy lub | Tres¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej | Srodki
¢wiczenia dydaktyczne,
uwagi
1. Marsz Maszerujemy po sali w dowolnych
kierunkach, bierzemy po gabce i dalej
maszerujemy
2. Cwiczenie Stojac rzucamy gabke w gore i przed
zwinnosci, chwytem staramy si¢ wykonac: obrot,
zrecznos$cei klasnigcie w dtonie, zrobi¢ przysiad
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Cwiczenia
rytmizujace

itp. Stojac w lekkim rozkroku,
uderzamy  rytmicznie gabka swoja
prawa reka o lewa reke, lewa noge,
prawa nogg, natomiast lewa reka o
prawa reke, prawa i lewa noge. Ruchy
wykonujemy rytmicznie od dotu do
gory

3. Cwiczenia rak Stojac W lekkim rozkroku,
z wykorzystaniem przektadamy gabke nad glowa z lewej
miesni krggostupa do prawej reki i z prawej do lewej reki.

Mozna tez w marszu, w biegu,
przektada¢ gabke z reki do reki, z
przodu, z tylu, wokot siebie, pod
kolanem itp.

4. Cwiczenie stop Siadamy na podlodze, przesuwamy
gabke po podtodze stopami i dlonmi
na przemian w roznych kierunkach.
Chwytamy gabke palcami stop
i podajemy z jednej stopy do drugie;j.
Moga palce stop podawaé gabke do
rak

5. Cwiczenia Przeskakujemy przez gabke ulozona na
dynamiczne-skoki, podtodze, wykonujemy skoki obunéz
podskoki nad gabka, do przodu, do tylu, w

prawo, w lewo, prawa lub lewa noga

6. Cwiczenia Maszerujemy z gabka potozona na
rownowagi glowie lub dloni , raz lewej, raz

prawej. Na sygnal wykonujemy np.:
siad skrzyzny, po czym wstajemy
i dalej idziemy

7. Cwiczenia w rytm Biegamy wokot swojej gabki, bawimy
muzyki si¢ zgodnie z rytmem muzyki

8. Cwiczenia Dobieramy si¢ w pary , rzucamy gabki
zrecznoscei, do siebie, tak aby nie spadla na
¢wiczenia podtoge. Jedna osoba ktadzie si¢ na
uspokajajace brzuchu, druga masuje poszczegolne

czesci cial.

9. Skoki, ¢wiczenia Wkiadamy gabk¢ miedzy kolana
dynamiczne i wykonujemy podskoki obunéz do

przodu, do tylu. Mozna réwniez
chodzi¢ z gabka miedzy kolanami do
przodu , do tylu, w prawo, w lewo,
staramy sie , aby gabka nam nie
wypadt

10. Taniec dowolny Tanczymy parami z gabkami na
glowie

11. Odzwierciedlanie, Ustawiamy si¢ w pary twarzami do
doskonalenie siebie. Jedno dziecko wykonuje
ptynnosci ruchow dowolne ruchy, drugie je nasladuje jak

w lustrze
12. Pozegnanie z Maszerujemy po calej sali, klaniamy

uczestnikami

si¢ sobie wzajemnie, odktadamy gabki

gabka kapielowa
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ZESTAW NR 3 GIMNASTYKA Z MUZYKA- RYTMY

Lp. Rodzaj zabawy | Tres¢ zabawy lub formy ¢wiczeniowej Srodki
lub ¢wiczenia dydaktyczne,

uwagi

1. Marsz Maszerujemy po sali w dowolnych
kierunkach, bierzemy dwie butelki dalej
maszerujemy -witamy si¢ butelkami.

2. Cwiczenia rak, Stojac w lekkim rozkroku, przektadamy
¢wiczenie butelke nad glowa, na wysokosci oczu,
rOwnowagi klatki piersiowej, pod kolanami, raz

w lewo, raz w prawo tworzac oOsemke.
Z butelek robimy cigzarki i wykonujemy
wymachy rak do gory, na dol, na prawo, na
lewo- jednoczesénie lub naprzemiennie.

3. Cwiczenie migéni | Stojac w lekkim rozkroku, wystukujemy
grzbietu rytm muzyki butelkami o podtoge. Robimy

koto i ustawiamy si¢, jedno za drugim w
lekkim rozkroku i podajemy sobie butelke
miedzy nogami, a nastgpnie gora. )

4. Toczenic dloami | Siadamy w parach przodem do _siebie, | Plastikowe
i stopami toczymy butelki dtonmi i stopami po | putelki

podtodze, od siebie do kolegi, nastgpnie
samemu w r6znych kierunkach. Chwytamy
butelke¢ stopami i podajemy kolezance,
koledze tak, aby nie wypadta.

5. Skoki Uktadamy  butelki w  linii  kota
i przeskakujemy przez nie obundz, do
przodu , do tylu, prawa noga, lewa noga.

6. Cwiczenia Siadamy na podtodze, turlamy butelke

tutowia dlonmi po prawej , po lewej, obu nogach.
Siadamy w linii kota, odbieramy
i podajemy rownocze$nie do siebie butelki
wedtug podanego rytmu np.: przed soba , za
soba.

7. Swobodne Stawiamy butelki na podtodze, biegamy
poruszanie sig wokot swoich butelek. Swobodnie biegamy
W przestrzeni po catej sali miedzy roztozonymi butelkami

na podtodze, unikajac kolizji.

8. Cwiczenie Podrzucamy w gore butelke tak, aby moc ja
zrecznosci chwyci¢ oburacz, prawa lub lewa reka.

9. Tance dowolne Butelki  zamieniamy w ,,instrumenty
muzyczne”, tanczymy w rytm muzyki
wedtug wlasnych pomystow.

10. Cwiczenia w rytm | Ustawiamy si¢ w kole, taficzymy wedhug

muzyKi pomystow wybranych dzieci.

11. Cwiczenia Dobieramy si¢ w pary, jedna osoba ktadzie
uspokajajace si¢ na podlodze, druga watkuje butelka

poszczegdlne czgsci ciata- zamiana.

12. Zakonczenie Maszerujemy po catej sali, klaniamy si¢
zabawy, sobie wzajemnie, dzickujemy stukajac si¢
odktadanie butelkami, odktadamy butelki.
przyboréw
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5.9 Zestawy éwiczen aerobik dla dzieci> ( dla dzieci starszych)

Proponowane zajgcia zacieraja granice pomigdzy ¢wiczeniami gimnastycznymi
a rozrywka. Dzieci maja mozliwo$¢ wkroczenia w §wiat fitness’u dzigki wspaniatej
zabawie, muzyce i atmosferze jaka panuje na zajeciach. Dzigki tej formie ruchu
promujemy zdrowy tryb zycia u dzieci i uczymy szacunku, pracy zespolowej,
odpowiedzialnosci i1 zaufania. Podczas gimnastyki przy muzyce dzieci doskonala
poczucie rytmu, koordynacje, rownowage. Ponad to ksztaltuja 1 rozwijaja
kreatywno$¢ w sferze ruchowej, oraz pojemno$¢ pamigci! Aerobik pobudza prace

mozgu i tym samym ma korzystny wptyw na rozwoj intelektualny dziecka.
ZESTAW NR 1- AEROBIK DLA DZIECI

Taniec wegierski — éwiczenia ze wstazkg

Do tanca beda potrzebne wstazki (dla kazdego dziecka jedna wstazka).

Dzieci stoja w rozsypce.

Na haslo:

»g0ra” — dzieci poruszaja rytmicznie uniesionymi wstazkami,

»obrot — wykonuja obrét wokot siebie poruszajac przy tym rytmicznie wstazka;
»g0ra” — ponownie poruszaja rytmicznie uniesionymi wstazkami;

»0brot —ponowny obrot wokét siebie;

»prawo” — dzieci wykonuja rytmiczne ruchy wstazki z prawej stronie;

»lewo” — poruszaja wstazka z lewej strony;

»do0’ — opuszczaja wstazki przed siebie 1 wykonuja ,.kotyske”, tzn. poruszaja
rytmicznie wstazka na boki;

»g0ra” —poruszaja w ten sam sposob wstazkami, lecz w gorze;

»rozsypka” — maszeruja rytmicznie w réznych kierunkach sali; wstazki
0pUSZCZOne;

»Stop” — na chwile zatrzymuja si¢ 1 unosza wstazke do géry po czym ja opuszczaja

1 ponownie maszeruja;

»stop” - jak wyzej;

»kola” — opuszczaja wstazki i wykonuja nimi mate kota;

»kola” —wykonuja wstazka kota, lecz w gorze;

»rozsypka” —maszeruja rytmicznie w ré6znych kierunkach sali poruszajac przy
tym uniesiong wstazka;

»Stop” — na chwile zatrzymuja si¢ 1 unosza wstazke do gory po czym ja opuszczaja

I ponownie maszeruja;
»Stop” - jak wyzej;
»kola” — opuszczaja wstazki 1 wykonuja nimi male kota;

> Zaproponowane zestawy pochodzg z pozycji K.Bayer, A.Wactawski, Areobik — Muzyka ¢wiczenia dla dzieci.
cz.2, Akord, Poznan 2006- wybrane ze zbioru przez M. Cybula, Nauczycielke Przedszkola Miejskiego nr 19
w Stupsku
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»kola” —wykonuja wstazka kota, lecz w gorze;

»duze kolo”— dzieci tworza duze koto i maszeruja po jego obwodzie poruszajac
przy tym uniesionymi wstazkami;

»Zmiana” — nastepuje zmiana kierunku poruszania sig;

»Srodek” — dzieci wykonuja rytmiczne kroki w kierunku $rodka kota, poruszajac
przy tym uniesionymi wstazkami;

»Na zewnatrz” — w ten sam sposob poruszaja si¢ na zewnatrz kota;

»gora” —dzieci poruszaja rytmicznie uniesionymi wstazkami;

»0brét” —wykonuja obrot wokot siebie poruszajac przy tym rytmicznie wstazka;
»g0ra” —ponownie poruszaja rytmicznie uniesionymi wstazkami;

»0brot” — ponowny obrét wokot siebie;

»rozsypka” —maszeruja rytmicznie w roznych kierunkach sali; wstazki
opuszczone;

»Stop” — na chwilg zatrzymuja si¢ 1 unosza wstazke do gory po czym ja opuszczaja
1 ponownie maszeruja;

»Stop” - jak wyzej;

»kola” — opuszczaja wstazki i wykonuja nimi mate kota;

»kola” — wykonuja wstazka kola, lecz w gorze;

»dol’  —wszystkie dzieci kucaja.

ZESTAW NR 2 AEROBIK DLA DZIECI

Entertainment — Scott Jophlin

Dzieci stoja poza scena

Na haslo:

»wejscie” — dzieci wbiegaja na sceng, po czym staja twarza do publiczno$ci

w dowolnych miegjscach;

»marsz” — dzieci wykonuja cztery rytmiczne kroki w miejscu, rgce spoczywaja na
biodrach;

»0brot” — drobnymi, szybkimi krokami wykonuja obrot wokot wlasnej osi unoszac
przy tym wysoko kolana;

»marsz” — cztery rytmiczne kroki;

»0brot: - obrét w przeciwnym kierunku;

»marsz” — cztery rytmiczne kroki;

»0brot” - ponowny obrot w przeciwnym kierunku;

»pary” — dzieci dobieraja si¢ w pary z kolega lub kolezanka stojaca najblizej

1 tancza w matych kotkach;

»klaszczemy” — dzieci klaszcza rytmicznie raz w swoje rece, a raz w rece kolegi;
»0brot” —kazde dziecko obraca si¢ wokot wlasnej osi;

»klaszezemy” — dzieci klaszcza rytmicznie raz w swoje rece, a raz w rece kolegi;
,»obrot” — kazde dziecko obraca si¢ wokot wiasnej osi;

»klaszczemy” — dzieci klaszcza rytmicznie raz w swoje rece, a raz w rece kolegi;
,»obrot” — kazde dziecko obraca si¢ wokot wiasnej osi;

,rozsypka” — dzieci biegaja drobnymi kroczkami w réznych kierunkach sali;
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»rece” —dzieci staja twarza do publiczno$ci w lekkim rozkroku, unosza
zgigte rece w tokciach poziomo do podtogi i rytmicznymi ruchami, na przemian
wyprostowuja je 1 zginaja;

»sklony” — dzieci wykonuja rytmiczne sktony w przéd;

»rece” —wykonuja takie same ruchy jak poprzednio;

»rozsypka” — dzieci biegaja drobnymi kroczkami w r6znych kierunkach sali;
»kola” — dzieci tworza 4 kota, chwytaja si¢ za rece i tancza po ich obwodach;
»Zmiana” — nastgpuje zmiana kierunku poruszania si¢ kot;

»Zmiana” —Kkolejna zmiana;

»rozsypka” — dzieci dobiegaja drobnymi kroczkami do miejsc, na ktérych
znajdowaly si¢ na poczatku zabawy;

»marsz”- dzieci wykonuja cztery rytmiczne kroki w miejscu, r¢ce spoczywaja na
biodrach;

,»0brot” — drobnymi, szybkimi krokami wykonuja obrot wokot wlasnej osi unosza
przy tym wysoko kolana;

~marsz” — cztery rytmiczne kroki;

»0brot” - obrét w przeciwnym kierunku;

»marsz” — cztery rytmiczne kroki;

»0brot” - ponowny obrot w przeciwnym kierunku;

»rozsypka” — dzieci biegaja drobnymi kroczkami w réznych kierunkach sali;
»skltony” — dzieci staja twarza do publiczno$ci w lekkim rozkroku, rece ktada na
biodra i wykonuja rytmiczne sktony tulowia raz w prawa strong, araz w lewa
strong;

»kolana” —unosza rytmicznie raz prawe kolano do lewej reki, a raz lewe do
prawej;

»Sklony” — wykonuja takie same sktony co poprzednio;

»kolana” — jak wyzej;

»kola” — dzieci ponownie tworza 4 kota, chwytaja si¢ za rece 1 tancza po

ich obwodach;

»Zmiana” — nastgpuje zmiana kierunku poruszania si¢ kot;

»Srodek” — dzieci wykonuja 3 rytmiczne kroki w kierunku $rodka kota;
»klasnij — jedno klasnigcie;

»tyl” — 3 rytmiczne kroki na zewnatrz kota;

»klasnij” — jedno klasnigcie;

»Srodek” — dzieci wykonuja 3 rytmiczne kroki w kierunku $rodka kota;
»Kklasnij” — dzieci unosza rece, obracaja si¢ wokoét siebie przesuwajac sie w ten
sposOb w rozne miejsca, a na koniec utworu zatrzymuja si¢ W bezruchu.
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ZESTAW NR 3 AEROBIK DLA DZIECI

1. Reagge

Dzieci do zabawy beda potrzebowaty grzechotki. Powinno by¢ ich o potlowe¢ mniej
niz dzieci. Dzieci dobieraja si¢ parami (jedno dziecko z grzechotka, a drugie bez).
Dzieci z grzechotkami kucaja, a partnerzy bez grzechotek stoja obok.

Na hasto:

»jeden” — na haslo dzieci z grzechotkami graja, a te bez grzechotek podskakuja
wokol swoich partneréw z rgkoma polozonymi na ramionach;

w»Zzmiana” — dziecko z grzechotka przekazuje instrument koledze i1 dzieci zamieniaja
sie rolami;

»skltony” — nastgpuje kolejna zmiana dzieci grajacych i tanczacych; teraz te, ktore
tancza stang za partnerem i beda wykonywaty rytmiczne sktony na boki;

»zmiana” — te same sklony wykonuje dziecko, ktore poprzednio grato, dziecko
uprzednio tanczace gra na grzechotce;

»kola” — dzieci z grzechotkami tworza koto i poruszaja si¢ po jego obwodzie grajac
przy tym rytmicznie na instrumencie, natomiast dzieci bez grzechotek tworza koto
zewngtrzne i poruszajq si¢ rytmicznie po jego obwodzie;

»Zmiana” — dzieci grajace uprzednio na grzechotkach przekazuja instrument
koledze z kota zewngtrznego i role si¢ zamieniaja.

6. Propozycje innych form aktywnosci ruchowych

6.1 Scenariusz rodzinnego festynu rekreacyjno — sportowego ,,Zyj sportowo,
kolorowo”- zorganizowanego z okazji migdzynarodowego dnia dziecka,
dnia matki i ojca>

Cele imprezy:

a) zachgcanie do aktywnego spedzania czasu z rodzinna

b) ksztaltowanie nawyku spgdzania aktywnie czasu wolnego

C) integrowanie rodzicow ze §rodowiskiem przedszkolnym

d) popularyzowanie rekreacyjnych form ruchowych

e) zachecanie do zdrowego stylu zycia, aktywnosci ruchowej
i intelektualnej

f) wdrazanie zasady "fair play" w rywalizacji sportowej

g) ksztaltowanie postawy wspotdziatania zespotowego
wspotodpowiedzialnosci

h) rozwijanie zainteresowan, umiejgtnosci i uzdolnien adekwatnych do
mozliwosci dzieci

Forma : stacyjna

Uczestnicy:

>3 Opracowata D. Kuczma-Markiewicz , Nauczyciel Przedszkola Miejskiego nr 19 w Stupsku
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a) dzieci 3, 4,5, 6 letnie
b) rodzice i rodzenstwo dzieci uczgszczajacych do przedszkola
c) personel przedszkola

Srodki dydaktyczne:
o Konwencjonalne

v’ bramki, pitka, gwizdek, szarfy, pachotki, pompony do kibicowania

v kosze do gry w koszykowke, pitka koszykowa, male kosze plastikowe, mate
pitki gumowe

v' paletki plastikowe, pitki z gabki,
pachotki

v’ tunele sportowe, pachotki

v/ namioty, stoty, taweczki

v dmuchany zamek

v’ trampolina

v" dmuchana zjezdzalnia

v' tunele sportowe, pachotki

v/ namioty, stoty, taweczki

v grill

v' balony, rekwizyty teatralne ( kapelusze, maski, itp.), kwiaty z bibuty,
zabawki - nagrody dla dzieci ( hula-hop, skakanki, banki mydlane, ringo,
fatajace talerze, paletki, wirujace kule )

o Techniczne
v grill
v’ sprzet naglasniajacy

Przebieg

1. Powitanie dzieci i zaproszonych
gosci — zaprezentowanie
przygotowanego okrzyku sportowego
przez grupy.

2. Sportowa rozgrzewka przy piosence
,Gimnastyka”

3. Zaprezentowanie przez wyznaczone
0soby sposobu wykonywania
¢wiczen przy poszczegolnych
stacjach i przypomnienie zasady fair

play.

4. Rozejscie si¢ druzyn do poszczegdlnych stacji i udziat w sportowej zabawie:

a) Mecz pitki noznej — dzieci podzielone na zespoty rywalizuja ze soba,
rodzice aktywnie kibicuja
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b) Bieg z paletkami i gumowymi piteczkami migdzy pachotkami—
dziecko startuje rownoczesnie z rodzicem

¢) Tunel — bieg z pokonywaniem przeszkod — dziecko pokonuje tunel na
czworakach, rodzic skacze z wykorzystaniem kota hula-hop

d) Wykonywanie rzutéw pitka do kosza lub mala piteczka do
plastikowego koszyka

e) Zabawy na zamku, trampolinie, zjezdzalni

f) Regeneracja sit — to stacja przeznaczona na krotki odpoczynek,
positek.

5. Zakonczenie festynu:

a) Podzigkowanie za czynny udzial — wrgczenie dzieciom sportowych
zabawek — niespodzianek

b) ,,Walczyk dla Rodzicow” — zaproszenie chetnych rodzicow do
zatanczenia walca, przy piosence w wykonaniu dzieci ze wszystkich
grup wiekowych

c) Wreczenie rodzicom upominkéw wykonanych przez dzieci, z okazji
ich Swieta

6.2 Zabawy ruchowe poza przedszkolem®
Zabawy rozwijaja zainteresowania do aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu

Zabawa ,,Sniegowy opad”

Aktywno$¢  fizyczna na  $§wiezym
powietrzu, ktora polega na jak
najszybszym podrzuceniu puszystego
$niegu. Osoba, ktora pierwsza podrzuci
$nieg wygrywa.

Zabawa ,,Bieg z przeszkodami”

Dzieci ustawiaja si¢ rzedem za osoba przewodnikiem, ktéry prowadzi korowdd
migdzy urzadzeniami terenowymi znajdujacymi si¢ na terenie placu przedszkolnego.
Chodem i biegiem omijaja, przeskakuja i przechodza przez napotykane przeszkody.

Zabawa ,,Kryj sie!”
Dzieci rozbiegaja si¢ i kryja w promieniu 15-20 krokéw od nauczycielki odwrocone;
twarza do drzewa. Po kilkunastu sekundach nauczycielka odwraca si¢ i obserwuje

>* Zebrata i opracowata Ewa Swiebodziriska- Caliriska, Nauczyciel Przedszkola Miejskiego nr 15 w Stupsku
z wykorzystaniem pozycji A.Jatowiec, Podrecznik gier i zabaw na Swiezym powietrzu, Kielce 2003 oraz
K. Wlaznik , Wychowanie fizyczne w przedszkolu, WSiP, Warszawa 1976
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przedpole. W razie zauwazenia zle ukrytych dzieci przywotuje je do siebie. Po chwili
wszystkie dzieci wracaja. Nauczycielka wymienia te ktore byly najlepiej ukryte.

Zabawa ,,Kto szybciej stanie przy drzewie?”

Nauczyciel wybiera miejsce do zabawy, gdzie jest kilka drzew. Dzieci swobodnie
poruszaja si¢ miedzy drzewami, a na sygnal staja przy drzewach. Prowadzaca
zapowiada, ze przy kazdym drzewie moze stana¢ czworo dzieci.

Zabawa ,,Gra w klasy”

Dziecko rozpoczynajace gre rzuca kamyk
1 stara si¢ trafi¢ w pierwsze pole. Gdy
trafi, moze rozpocza¢ skoki (zwykle na
jednej nodze). Trzeba skoczy¢ kolejno na
kazde pole, zas w przypadku podwojnych
rozstawi¢ nogi na oba pola. Po dotarciu
do ,,glowy” musi zrobi¢ skok z obrotem
1 wroci¢, zabierajac po drodze kamyk.
Nastgpnie rzuca kamyk do kolejnego
okienka itd. Kto nie trafi na wlasciwe pole
albo podczas skakania nadepnie na lini¢
chiopka oddaje kolejke przeciwnikowi.

Zabawa ,,Berek lancuchowy”
Wyznaczamy jedna osobg, ktora begdzie berkiem, goniacym dzieci. Osoba ztapana
dotacza sie¢ do berka, tapie ja za reke i razem probuja ztapa¢ inne dzieci. . Zabawa
rozgrywana jest na czas, osoby, ktore nie zostana ztapane w tym czasie wygrywaja.
Zabawa ,,Murarz”
Sposrod dzieci wybiera si¢ jedna osobg, ktora bedzie murarzem. Pozostate dzieci
ustawiajq si¢ na linii, i ich zadaniem jest na sygnal prowadzacego przedosta¢ si¢ na
druga strong, pomigdzy stupkami wyznaczajacymi teren murarza tak, aby nie zosta¢
przez niego ztapanym. Kogo murarz ztapie ten staje na baczno$¢ obok stupka
tworzac mur, w ten sposob zmniejsza pole przez ktére przebiegaja dzieci. Komu
najdluzej uda si¢ nie by¢ zlapanym przez murarza ten wygrywa i sam staje si¢
murarzem
Zabawa ,,Posagi”
Dzieci biegaja na wyznaczonym terenie, z wyjatkiem jednego gracza wybranego na
poczatku (najlepiej tego najszybszego). Zostanie on czarodziejem, ktory bedzie
musial odszuka¢ 1 dotkna¢ pozostalych graczy. Za kazdym razem gdy czarodziej
dotknie jednego z graczy, ten musi stana¢ w bezruchu, jak gdyby byl posagiem. Ta
zabawa rozgrywana jest na czas, osoby, ktore nie zostang zaczarowane w tym czasie
wygrywaja.
Zabawa ,,Kraby”
Liczba graczy musi by¢ parzysta. Wowczas dobieraja si¢ oni parami, jesli to
mozliwe, dopasowujac si¢ mniej wigcej wedtug wzrostu. W tej grze potrzebny jest
kapitan grupy. Gracze z kazdej pary ustawiaja si¢ do siebie plecami i splataja rece
w taki sposob, by ,,ztaczy¢” sig¢ jak krab. Wszystkie pary ustawiajq si¢ na linii startu.
Kapitan daje znak rozpoczgcia zabawy, a wtedy pary nie roztaczajac si¢ musza
dotrze¢ do mety (ktéra nalezy wczesniej ustali¢). Pary moga biega¢ (jesli im sig to
uda), moga skaka¢, chodzi¢ bokiem. Naturalnie zwycigzy ta para, ktérej uda sig
dotrze¢ do mety jako pierwsze;.
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6.3 Akademia Malego Sportowca — éwiczenia ogélnorozwojowe

Akademia Malego Sportowca to wspdlny projekt Przedszkola Miejskiego
nr 12 ,,Niezapominajka”, Przedszkola Miejskiego nr 19 i SOSiR. Przedszkolaki,
drugi rok uczestnicza w bezptatnych zajeciach sportowych, w trakcie ktorych
w niekonwencjonalny sposob zaspakajana jest ich wrodzona potrzeba ruchu, a duch
dobrze pojetej rywalizacji, zgodnej z zasadami fair play staje si¢ wszechobecny.
Pomyst powotania Akademii Matego Sportowca to okazja do promowania zdrowego
stylu zycia wsrod najmtodszych. Udzial dzieci w Akademii Matego Sportowca to
czas, ktory dzieci wspoélnie z trenerem, wykorzystuja na podnoszenie sprawnosci
fizycznej poprzez udziat w réznego typu zajeciach ruchowych na terenie hali
Centrum Lekkoatletycznego.

Przedszkolaki poznaja rozne dyscypliny sportowe oraz wykorzystywane do nich
akcesoria np. oszczep, drazek. Systematyczne zajecia daja  przedszkolakom
wymierne efekty: staja si¢ oni zdyscyplinowani, chgtnie wspotpracuja w grupie
1 oczywiscie podnosza swoja sprawno$¢ ruchowa.

6.4 Miedzyprzedszkolna Olimpiada Sportowa %

Celem tej imprezy jest przede wszystkim dobra zabawa, poprzez ktora ksztaltuje si¢
postawe spoteczna, zdrowe
wspolzawodnictwo, zdrowy styl Zycia,
estetyk¢ ruchu, a co za tym idzie -
harmonijny rozwoj dzieci. Celem jest
rowniez ksztattowanie zachowan
prozdrowotnych, nauka wypoczynku
poprzez sport 1 zabaweg, wzmacnianie
wiary dziecka we wlasne sily -
przygotowanie wychowankow do
przezywania sukcesu i skutecznego

radzenia sobie  z porazkami, osiagnigcie mozliwie najpelniejszej integracji
spotecznej miedzy przedszkolami oraz dostarczanie dzieciom radosci. Od 2003 roku
Przedszkole Miejskie nr 12 ,Niezapominajka” w Stupsku corocznie organizuje
Migdzyprzedszkolne Olimpiady Sportowe. Obecnie odbywaja si¢ one na Hali
Lekkoatletycznej im. Ryszarda Ksieniewicza, ul. Madalinskiego

> Grazyna Keller-Lesik ,Monika J6zwiak, Natalia Matczak, Nauczycielki Przedszkola Miejskiego nr 12
,,Niezapominajka”
> Grazyna Keller-Lesik ,Monika JéZwiak, Natalia Matczak, Nauczycielki Przedszkola Miejskiego nr12
,,Niezapominajka”
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Przyktadowe konkurencje sportowe:

1

10

11

12

13

14

15

16

wyscigi w parach- uczestniczy po piec¢ par dzieci z kazdej druzyny. Dwoje
dzieci tworzy parg, ktora nie moze si¢ rozerwac, biegna kopiac pitke do
pachotka otaczaja go i wracaja na miejsce.

slalom z pitka- zadaniem zawodnikéw jest prowadzenie pitki migdzy
pachotkami kopiac noga i wrdocenie na miejsce.

z rak do rak- podajemy pitke nad glowami, ostatnia osoba biegnie na
poczatek. Konkurencja konczy si¢ w momencie kiedy cata druzyna wréci na
Swoje miejsce.

bieg z pitka- zadaniem uczestnikow, jest dobiegniecie z pitka migdzy nogami
do pachotka 1 powrocenie z pitka w rekach.

rzut do celu- start — pachotek, odleglos¢ do celu okoto 5 metrow. Kazdy
zawodnik  rzuca 3 razy woreczkiem do celu (obrgczy).

sztafeta- konkurencja biezna, start — pachotek, odlegto$¢ ok. 10 metrow.
Zawodnik biegnie z pateczka okraza pachotek, przekazuje pateczke
kolejnemu zawodnikowi, opiekun w momencie ukonczenia konkurencji
natychmiast unosi tabliczke¢ z numerem przedszkola.

toczenie kota- konkurencja sprawnosciowa: druzyny 10 osobowe, zawodnicy
ustawiaja si¢ gesiego, pierwszy zawodnik w szarfie, na sygnat podaja sobie
ringo goéra. Gdy ostatnie dziecko otrzyma koto, biegnie z nim na poczatek.
Konkurencj¢ uwaza si¢ za zakonczona gdy dziecko w szarfie znowu bedzie
na poczatku.

skok z miejsca-dzieci wykonuja skok z miejsca obundz przez kazdego
zawodnika. Kolejny zawodnik rozpoczyna skok w miejscu, do ktorego
doskoczyt poprzedni. Suma odlegtosci wszystkich skokow stanowi o wyniku
konkurencji.

wyscig na ,.krowie”- dziecko siada na ,,krowie” i przesuwa si¢ dowolnym
stylem do pachotka, okraza go i wraca biegnac z ,.krowa” w dioni. Przekazuje
»krowe” kolejnemu zawodnikowi.

skoki kangura -dziecko biegnie tylem do pachotka, okraza go wktada migedzy
kolana woreczek i skokami obunoz wraca na miejsce.

tor przeszkod: dziecko z woreczkiem na glowie dochodzi do pachotkdéw,
slalomem na czworakach pokonuje pachotki, przektada obrgcz hula hop od
dotu do géry, wraca na start biegnac.

turlanie pitki paletka -dziecko za pomoca paletki toczy duza pitke migdzy
pachotkami i wraca rowniez slalomem.

rzut do celu- zawodnik biegnie z pitka do wyznaczonego miejsca (pachotek),
stamtad wrzuca pitke do namiotu. Po celnym rzucie zabiera pitke, wraca do
swojej druzyny.

skoki na pitce- dzieci skaczac na pitce do skakania, okrazaja pachotek
1 biegnac wracaja na miejsce.

ringo — konkurencja sprawnosciowa: dzieci ustawiaja si¢ gesiego, pierwsze
dziecko jest w szarfie, na sygnat podaja sobie ringo goéra. Gdy ostatnie
dziecko otrzyma ringo, biegnie z nim na poczatek. Konkurencje uwaza si¢ za
zakonczona gdy dziecko w szarfie znowu bgdzie na poczatku.

pitka w podbieraku -dzieci tacza si¢ w pary. Jedno dziecko ma zawigzane
oczy, a drugie jest jego nawigatorem, czyli mowi, w ktdra strong ma i8¢
kolega, aby okrazy¢ pachotek, powrdt na miejsce w ten sam sposob
z zawigzanymi oczami, zmiana pary. (wazne! Nie dotykamy kolegi).
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6.5 Trening z Griffonss Shupsk®’

Z okazji Mikotajek doszto do sportowego
spotkania dzieci z Akademii Matego
Sportowca i zawodnikow Griffons Stupsk.
Po krotkiej prezentacji artystycznej, dzieci
wspoélnie z zawodnikami rozegraty krotki
mecz futbolu amerykanskiego, przeciagaly
ling, przygotowaty druzynowy okrzyk
sportowy oraz uczestniczyty w slalomie z
,balastem”.  Po  wspdlnej  zabawie
zawodnicy i przedszkolaki tradycyjnie
wymienili  si¢  koszulkami.  Podczas
spotkania rozstrzygnigto réwniez
Migdzyprzedszkolny Konkurs Plastyczny ,,Moja Ulubiona Dyscyplina Sportowa”-
dzieci z rak Zastgpcy Prezydenta Miasta Stupska Pana Edwarda Zdzieborskiego
otrzymaty dyplomy i stodkie upominki. Konkurs zorganizowany zostal w ramach
akeji ,,Cwiczyé Kazdy Moze” ogloszonej przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, z
okazji ,,Roku Szkoty w Ruchu”. Przedszkolaki otrzymaly rowniez od sponsora —
VascoSport Stupsk, koszulki z logo AMS, aby moc si¢ w nich prezentowa¢ podczas
imprez sportowych na terenie miasta Stupska. Na zakonczenie wszyscy zrobili sobie
wspolne zdjgcie. Dla dzieci bylo to duze przezycie 1 dosSwiadczenie sportowe.

6.6 Trening z Energa Czarni Stupsk>®

Spotkanie  najmtodszych sportowcow z Akademii Malego  Sportowca
z zawodnikami Energa Czarni Sftupsk odbylo si¢ w ramach cyklicznych
mikotajkowych treningdéw ze znanymi stupskimi sportowcami lub druzynami
sportowymi. Na spotkaniu nie zabraklo Mikotaja z prezentami. Nastgpita réwniez
wymiana koszulek . Mini trening z zawodnikami poprowadzit Pan Mirostaw Witek
wraz z corka  Marceling, oboje
wielokrotnie reprezentowali nasze miasto
w zawodach lekkoatletycznych.
Dodatkowo dzieci zostaly zaproszone na
mecz Energa Czarni Stupsk z Anwil
Wioctawek.

Podczas ferii zimowych przedszkolaki
braty udziat w spotkaniu z druzyna Energa
Czarni Stupsk. Dzieci interesowaly m.in.
réznice migdzy gra w kosza a w pitke
nozna, w jaki sposob zdobywa sig¢ punkty i
co trzeba robi¢, aby by¢ takim wysokim jak zawodnicy Energa Czarni.
Po rozmowach przyszedt czas na dtugo oczekiwane ¢wiczenia. Przedszkolaki chetnie

>7 Grazyna Keller-Lesik ,Monika J6zwiak, Natalia Matczak, Nauczycielki Przedszkola Miejskiego nr 12
,,Niezapominajka”
> Grazyna Keller-Lesik ,Monika Jézwiak, Natalia Matczak, Nauczycielki Przedszkola Miejskiego nr 12
,,Niezapominajka”
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chwycity pitki do koszykowki i wybiegly z zawodnikami na boisko. Wspoélny trening
byt bardzo ciekawy , cho¢ nieco wyczerpujacy dla przedszkolakow.

7.Ewaluacja programu

W prezentowanym programie wykorzystano ewaluacje czastkowa. Dzieci
w trakcie zaj¢¢ wykonuja okreslone zadania, a ich wyniki sa na biezaco analizowane
przez nauczyciela. W programie przyjeto nastgpujace cele podlegajace ewaluacji
czastkowej:

cele poznawcze

poznanie zabaw, ¢wiczen oraz gier ruchowych

poznanie i zrozumienie znaczenia aktywnosci ruchowej dla zdrowia

poznanie zasad bezpieczenstwa podczas zabaw ruchowych

poznanie wiasnych mozliwosci ruchowych 1 umiej¢tne dostosowanie
aktywno$ci ruchowej oraz stopnia trudno$ci zadan do wtasnych mozliwosci

O O O O

cele afektywne

o rozwijanie i doskonalenie ogolnej sprawnosci i wydolnosci organizmu
dziecka poprzez roéznorodne formy aktywnosci ruchowej

o uswiadomienie korzys$ci wynikajacych z aktywnosci ruchowe;j

o usprawnianie wszystkich narzadow poprzez aktywnos¢ ruchowa oraz
doskonalenie wytrzymatos$ci fizycznej

o przygotowanie mentalne do wspotpracy w grupie, zdrowej rywalizacji,
umiejetnosci pogodzenia si¢ z przegrang oraz szacunku do przeciwnika

o doskonalenie umiejgtnosci pokonywania coraz trudniejszych zadan
ruchowych

o nabywanie umiejgtnosci roztadowywania napigc i emocji

Nauczyciel przedszkola ma obowiazek systematycznego prowadzenia obserwacji

1 analizowania zachowania dzieci. Na podstawie uzyskanej diagnozy wypetnia

Informacje o gotowosci dziecka do podjecia nauki w szkole®®. Poniewaz aktywnos$¢

ruchowa wywiera znaczacy wplyw na cato$ciowy rozwoj dziecka, na sferg rozwoju

fizycznego, spotecznego i emocjonalnego, rowniez w tej informacji ujgta jest ocena

sprawnosci motorycznej dziecka W opracowaniu ewaluacji skorzystatySmy z

publikacji E.Gruszczyk-Kolczynskiej®®, ktora uwaza, ze celem diagnozy

przedszkolnej dotyczacej aktywnos$ci ruchowej jest ustalenie r6znic w obrebie:

a) nastawienia do aktywnosci ruchowej i rozumienia polecen

b) sprawnosci ruchowej w zakresie chodzenia na palcach, stopa za stopa i na
czworakach, przechodzenia po rownowazni, skakania na jednej nodze i rzucania
do celu, chodzenia po schodach.

€) wrazliwosci na obecno$¢ innych dzieci- niezwazanie na nikogo,
wspotpracowanie z rowiesnikami, pomaganie innemu dziecku, gdy ono tego
potrzebuje.

> druk nr 70-MEN-1/54/2, Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowe] z dnia 28 maja 2010 r. w sprawie
Swiadectw, dyplomdw panstwowych i innych drukéw szkolnych (Dz. U. Nr 97, poz.624)

60 E.Gruszczyk-Kolczynska, E.Zielinska. Nauczycielska diagnoza gotowosci do podjecia nauki szkolnej. Centrum
Edukacji Blizej Przedszkola, 2012
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d) bronienia si¢ przed koniecznos$cia udzialu w zespotowych zajeciach ruchowych

V4

obawy, ze sobie nie poradza , ze stanie si¢ im co$ zlego.

Wyréznita cele edukacyjne, ktore wynikaja z realizacji podstawy programowej
wychowania przedszkolnego oraz cele diagnostyczne, ktore maja wskazaé
nauczycielowi kierunek obserwacji aktywnosci ruchowej dziecka.

Cele edukacyjne: obejmuja usprawnienia ruchowe dzieci oraz ksztattowanie :

a) umiejetnos$ci uwaznego shuchania i realizowania polecen

b) sktonno$ci do pomagania innym dzieciom, gdy one tego potrzebuja

€) sprawnosci ruchowej w zakresie: chodzenia na palcach, stopa za stopa i na
czworakach, przechodzenia po rownowazni, skakania na jednej nodze i
rzucania do celu.

Cele diagnostyczne: na podstawie obserwacji i analizy funkcjonowania dzieci ustali
si¢ r6znice indywidualne w zakresie:

a) dojrzalosci spotecznej- rozumienie i wykonywanie polecen, wspotpracowanie z

rowiesnikami , pomaganie innym
b) sprawnosci ruchowej w trakcie chodzenia na palcach , stopa za stopa i na

czworakach, przejscia po rownowazni, skakania na jednej nodze, rzucania do

celu, biegu do celu i chodzenia po schodach

C) udziatu w zespolowych zajeciach ruchowych — radosny , niechgtny, rezygnacja

Do ewaluacji programu skorzystaty$my z propozycji E. Gruszczyk-Kolczynskiej,
ktéra pozwoli na obiektywna i rzetelng oceng kompetencji dziecka w zakresie
aktywnosci ruchowe;.

kompetencje wysokie | kompetencje przecigtne kompetencje niskie
dojrzatos¢ wykonuje polecenia trzeba powtorzy¢ co ma mimo powtorzenia polecenia,
spoteczna zaraz poich zrobi¢ , niekiedy nie potrafi wykona¢, dlatego
ustyszeniu, nie podpowiedzie¢ co ma ztozona czynno$¢ trzeba
potrzebuje zrobi¢, umyka mu to, ze podzieli¢ na proste aktywnosci
podpowiadania ani inne dzieci sobie z tym nie i pomaga¢ mu, zle reaguje na
pomocy , uwzglednia | radza, bo jest inne dzieci , bo stanowia one
tez inne dzieci i zaabsorbowane soba przeszkode
chetnie im pomaga
sprawno$¢ sprawnie , pewnie i wykonuje zadania ruchowe | zadania wykonuje
ruchowa szybko wykonuje poprawnie, ale z z trudem, nauczyciel pomaga
zadania ruchowe, nie | widocznym wysitkiem, mu krok po kroku
wymaga ani wymaga niewielkiego
wsparcia, ani wsparcia i dodatkowej
dodatkowej zachety, zachgty
czerpie rados¢ z
dobrze wykonanego
zadania ruchowego
udziat z rado$cia podejmuje | nie wykazuje entuzjazmu niechetnie uczestniczy
i wspotpraca i uczestniczy w takich | do wspolnych zabaw w zajeciach , wyraza obawg, ze
w zespole zajeciach ruchowych , ale tez nie co$ mu si¢ stanie
broni si¢ przed nimi
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W trakcie realizacji programu oraz po jego zakonczeniu oczekuje si¢ nast¢pujacych
efektow:

o

obnizenie rangi 1 znaczenia ruchu odwzorowanego, powielonego,
wykonywanego ,,na komendg” i ograniczajacego inwencj¢ tworcza dziecka,
a wyeksponowanie ruchu podejmowanego wedlug wilasnych pomystow,
fantazji i doswiadczen.

¢wiczenia gimnastyczne powinny przybiera¢ formy zadan, czynnosci,
funkcji zapewniajac dzieciom duzy margines swobody.

powinny by¢ poddawane w znacznej mierze w formie zadan otwartych, tj.
takich, ktore mozna wykona¢ wieloma sposobami, a 0 wyborze sposobu
decyduje samo dziecko, podkreslajac tym samym swoja indywidualnos¢.
wzrost aktywnos$ci przedszkola w podejmowaniu wspolpracy z wladzami
samorzadowymi i instytucjami lokalnymi tworzacymi kultur¢ sportowa
regionu w celu umozliwienia dzieciom skutecznego uczestniczenia
w zyciu publicznym.

zapewnienie dzieciom lepszych szans edukacyjnych poprzez wspieranie ich
ciekawosci, aktywno$ci i1 samodzielno$ci, a takze ksztalttowanie tych
wiadomosci 1 umiejgtnosci, ktore sa wazne w ksztatceniu w szkole.
upowszechnianie wiedzy na temat aktywnego sposobu spedzania czasu wsrod
dzieci i rodzicow

wzbogacenie bazy przedszkola — zakup literatury, ptyt CD , sprzetu
sportowego
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