eduakcjo

Przysztos¢ stworza dzieci

W przedszkolu

Formy i metody aktywnosci ruchowej
W przedszkolu

Marzenna Ktos



SPIS TRESCI

AKTYWNOSC RUCHOWA W PRZEDSZKOLU
ROZWOJ FIZYCZNY DZIECKA W WIEKU PRZDSZKOLNYM
RODZAJE ZABAW | CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU
CWICZENIA Z ZASTOSOWANIEM CHODU (MARSZU)
ZABAWY ORIENTACYJNO-PORZADKOWE
ZABAWY | CWICZENIA UZYTKOWE (STOSOWANE)
ZABAWY | CWICZENIA KSZTALTUJACE
METODY ZAJEC RUCHOWYCH
METODY ODTWORCZE
METODY TWORCZE
METODY INTENSYFIKUJACE RUCH
FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W PRZEDSZKOLU
POJEDYNCZE ZABAWY RUCHOWE
ZABAWY | CWICZENIA PORANNE
ZESTAWY ZABAW RUCHOWYCH, CWICZEN GIMNASTYCZNYCH
POZOSTALE FORMY ORGANIZACYJNE UJETE W METODYCE
ZABAWY | CWICZENIA W TERENIE
ZABAWY | CWICZENIA W SNIEGU
ZABAWY | CWICZENIA W WODZIE
ORGANIZACJA ZABAW RUCHOWYCH
PROFILAKTYKA WAD POSTAWY
PODSUMOWANIE
INSPIRUJACE LEKTURY

PRZYKELADY ZABAW | CWICZEN

@eduokcjo RUCH W PRZEDSZKOLU

14

17

29

29

31

32

34

35

36

37

a1

41

41

a1

42

45

47

48

49



AKTYWNOSC RUCHOWA W PRZEDSZKOLU

»sNajwazniejsze potrzeby zwigzane sa m.in. z ruchem”.

Rudolf Laban

Wstep

Ruch jest podstawowym bodzcem rozwojowym i naturalng forma dziatania. Ruch
jest gtdwnym czynnikiem biologicznym stymulujacym rozwaj i sprawnosc fizyczna.
Doskonali czynnosci i funkcje pracujacych narzadéw, wzmacnia organizm, ksztattu-
je i usprawnia wszystkie uktady: ruchowy, nerwowy, wegetatywny, dokrewny. Ruch
stymuluje zycie psychiczne, sprzyja znaczaco wychowaniu moralnemu, estetyczne-

mu i spotecznemu.

Cele

Cel gtéwny wychowania fizycznego: przygotowanie wychowanka do zycia,

czyli pomoc w adaptacji organizmu do zmieniajacych sie warunkéw zewnetrznych.

Szczegotowe cele:

(© doskonalenie samodzielnosci,

© promocja zdrowia, w tym aktywnosci ruchowej, higieny i zdrowego zywienia,

© budowanie wrazliwosci dziecka, w tym wrazliwosci estetycznej w odniesieniu
m.in. do ruchu,

© ksztattowanie psychomotoryki,

© ksztattowanie i doskonalenie cech motoryki,

© wzbogacenie zasobu umiejetnosci ruchowych,

(© doskonalenie sposobéw wykonania réznych czynnosci,

© wyrabianie wydolnosci i odpornosci organizmu.

Cele wychowawcze:
© zamitowanie do ruchu,
© wytwarzanie nawykéw higieniczno-zdrowotnych,

© ksztattowanie cech charakteru, postaw moralno-spotecznych,

.....
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ROZWOJ FIZYCZNY DZIECKA
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Budowa ciata i uktad ruchowy to podstawowe wskazniki rozwoju fizycznego.

Wraz z rozwojem fizycznym doskonali sie motoryka, czyli zdolnos¢ wykonywania

ruchow (stownik PWN). Jej cechy to: szybkos¢, wytrzymatosé, moc, sita. Sprawnosé

ruchowg jak kazda inng zdobywa sie poprzez ¢wiczenia.

Charakterystyka rozwoju fizycznego
dziecka w wieku przedszkolnym

Sy

@eduokcjo

Trzylatek, czterolatek:
Kosciec zbudowany z tkanki chrzestne;j.

Duza gtowa.

Nie sg wyksztatcone naturalne krzywizny kregostupa.

Stabe dtonie.

Dtugi tutéw, krétkie konczyny.
Stabe stopy.

Stabe miesnie.

Staby uktad ruchowy.

Pieciolatek, szesciolatek:
Zmiany proporcji w budowie ciata.

Postepuje proces kostnienia.

Wzmocnione dtonie.

Wzmocnione miesnie.

Ustalane sg naturalne krzywizny kregostupa.

Wzmocniony uktad ruchowy.

Woysklepienie sie tukdw stop.

RUCHW PRZEDSZKOLU



ROZWOJ FIZYCZNY DZIECKA W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Sprawnosé motoryczna dziecka w wieku
przedszkolnym

Motorycznosé cztowieka — catoksztatt zachowan, mozliwosci i potrzeb ruchowych

cztowieka.

Aktualnie wyrdznia sie 4 gtéwne cechy motoryczne:

szybkos¢ (zdolnos$¢ do przemieszczania catego ciata lub jego fragmentéow

w okreslonym czasie),

wytrzymatos¢ (odpornosc ciata na wysitek),

moc, zwana inaczej skocznoscia (zdolnos¢ do celowego wyzwolenia maksimum sity

w jak najkrétszym czasie),

O 00 ¢

sita (zalezy od sity skurczu miesnia rozwijanej przez miesnie).

Wyréznia sie rowniez:
o e zrecznosc (wg Z. Gilewicz, Teoria wychowania fizycznego. Sport i Turystyka
- te ruchy, ktére odbywaija sie w ptynnym rytmie i s3 w swoim wykonywaniu
ekonomiczne),
e zwinnosc¢ (zdolnos¢ do sterowania ruchami, koordynacja),
e skocznos¢ (zdolnos¢ do chwilowego poruszenia masy ciata w celu
przemieszczenia jej jak najdalej lub jak najwyzej),

e gibkosc (zdolnos¢ do wykonywania duzej amplitudy w wykonywanym ruchu).

3-latek

e wysoka ruchliwos¢,
e nieporadny, powolnos¢ ruchowa, niezreczny,
e stabakoordynacja, rozrzutnos$¢ ruchowa (przewaga proceséw pobudzania),

e nie potrafi wykonac tacznie kilku form ruchu, np. idac podrzucaé woreczek.

4-latek

e wchodzii schodzi swobodnie po schodach, stawia nogi na przemian, nie trzyma
sie poreczy,

e samodzielnie sie rozbiera iz pomoca ubiera,

e wrzuca pitke do kosza z odlegtosci 1,5 m,

¢ stoinajednej nodze z otwartymi oczami przez 15 sek.,

e 3razy podskoczy w miejscu obundz.

5 | @eduokcjo RUCH W PRZEDSZKOLU



ROZWOJ FIZYCZNY DZIECKA W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

5 'latek pierwsze apogeum motoryczne - tzw. skok rozwojowy.

udoskonalenie czynnosci motorycznych (sita, szybkos$é, zwinnos¢, zrecznosé
i wytrzymatosc),

biegnie do géry po schodach,

stawia nogi na przemian,

nie trzyma sie poreczy,

skacze na 1 nodze na odlegto$¢ 5 m,

samodzielnie sie ubiera,

chodzi na palcach na odlegtos¢ 3 m,

trafia pitkg w kwadratowg tarcze o wym. 25 cmx25 cm z odlegtosci 1 m

zawieszong na wysokosci piersi dziecka.

6-latek

dalszy postep, mniejsza podatnos$¢ na zmeczenie,

ruchy bardziej celowe, ulegajgce automatyzacji, co powoduje wiekszg ich
ptynnos¢, precyzje, koordynacje i swobode,

zbiega po schodach, stawia nogi na przemian, nie trzyma sie poreczy,

nie przeskakuje stopni,

stoi na jednej nodze z zamknietymi oczyma przez 15 sek.,

zeskakuje z wysokosci 30 cm bez podparcia rekami o podtoge,

przeskakuje sznur na wysokosci 20 cm, odbijajac sie z miejsca obiema nogami,

tapie jedng rekg matg pitke rzucong z odlegtosci 1 m na hasto uwaga tap.

Wedtug Stefana Szumana 3-latki to czysta ekspresja ruchowa, wypetnia ona 70%
aktywnosci a mowa tylko 15%. U 7-latka wystepuje rownowaga miedzy ekspresja

ruchowa a mowa, potem przewaga mowy.
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ROZWOJ FIZYCZNY DZIECKA W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Przyczyny braku opanowania
skoordynowanych i precyzyjnych
ruchéw u dzieci

(© Nieukoriczony proces mielinizacji wtokien nerwowych - dziecku tatwiej wykony-
wac ruchy obszerne, silne i szybkie niz drobne i precyzyjne.

(© Nieukonczony proces innerwacji migsni szkieletowych, tj. wrastania zakonczen
nerwowych w poszczegblne wtdkna miesniowe, stad brak nalezytej kontroli i pano-
wania nad ruchami, synkinezja, ruchy nie dostosowane do potrzebnego tempa
i rytmu pracy.

© Nieukoriczony proces kostnienia reki wraz z nadgarstkiem, dlatego reka jest staba
i niewydolna, mato odporny kosciec jest podatny na dziatanie czynnikéw deformu-
jacych.

(© Rozwéj wrazen stawowo-migsniowych tzw. propriocepcji. Centralny uktad
nerwowy jest informowany o zmianach napiecia poszczegdlnych grup mie$niowych
i 0 potozeniu ciata wzgledem siebie. Ma to znaczenie dla doskonalenia precyzji
i koordynacji ruchéw.

(© Przewaga proceséw pobudzania nad procesami hamowania.

_—
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH
W PRZEDSZKOLU

Aby organizowac aktywnos¢ ruchowa w przedszkolu, nalezy poznac rodzaje zabaw

i ¢wiczen ruchowych. Rézne rodzaje zabaw stanowiag podstawe do tworzonych przez

nauczyciela zestawéw ¢wiczen gimnastycznych i ¢wiczen porannych.

W metodyce wyrézniamy nastepujace rodzaje zabaw i ¢wiczen ruchowych:

¢wiczenia z zastosowaniem chodu (marszu),

zabawy i éwiczenia orientacyjno-porzadkowe,

zabawy i éwiczenia uzytkowe (stosowane),

zabawy i ¢wiczenia ksztattujace,

¢wiczenia uzupetniajace: zabawy i gry ruchowe, ¢wiczenia muzyczno-ruchowe,
plasy, tance.

Cwiczenia z zastosowaniem chodu
(marszu)

Ten rodzaj ¢wiczen wyrdznia Stanistawa Moliere w: Metodyka wychowania fizycznego

w przedszkolu.

Elementarne ¢wiczenia dyscyplinujgco-porzadkowe.

Woyrabianie poczucia rytmu i estetyki ruchow.

Ksztattowanie stop i koriczyn dolnych.

Umiejetnosci dzieci wynikajace ze stosowania ¢wiczen:

przystosowanie swoich ruchéw do podanego tempa (po ok. 10 akcentach
dziecko gubi rytm),

akcentowanie krokow (klaskanie lub tupanie),

chodzenie z wysokim unoszeniem kolan, stgpanie gtosne (na catych stopach)
i ciche (na palcach),

reagowanie na sygnat (zmieniajacy kierunek marszu, zatrzymywania sie,
podskakiwania),

zmienianie kierunku marszu z zatrzymaniem lub z podskokiem,

chodzenie w korowodach ze spiewem.
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

0000 OOLOLOO 0O

Zabawy orientacyjno-porzadkowe

Cele zabaw orientacyjno-porzadkowych:

przygotowujg do innych zabaw,

¢wicza indywidualne cechy: spostrzegawczos¢, orientacje, szybkosé reakcji
na bodzce stuchowe, wzrokowe,

wyrabiajag orientacje w przestrzeni,

uczg oceny odlegtosci i kierunku,

uczg takich umiejetnosci jak: zapamietanie swojego miejsca, swojej pary,
usprawniaja biegichad,

uczg wymijania sie i pokonywania przeszkad,

u starszych uczg wspoétzawodnictwa,

wdrazajg do porzadku, podporzadkowania sie ustaleniom,

dyscyplinuja grupe,

ucza form ustawien.

Formy ustawien wykorzystujemy podczas zbiérek, do prowadzenia zabaw rucho-

wych oraz ¢wiczen gimnastycznych.

Wyrézniamy nastepujace formy ustawien:

e gromadka (luzne ustawienie stosunkowo blisko nauczyciela),

e rozsypka (luzne ustawienie w odlegtosci gwarantujacej miejsce do éwiczen),
e szereg (ptotek),

e rzad (jeden za drugim, kolejka),

e Kkoto,

® pary,

e nawyznaczonych liniach.

@eduokcjo RUCH W PRZEDSZKOLU



RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Formy ustawien

gromadka

rozsypka
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Formy ustawien

szereg

rzad
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Formy ustawien

pary

koto
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Formy ustawien

na wyznaczonych liniach
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe
(stosowane)

Cele zabaw i ¢wiczen uzytkowych (stosowanych):

rozwijaja podstawowa sprawnos¢ ogoélna,

¢wicza i doskonalg podstawowe formy ruchu: bieg, chéd, skok, rzut, chwyt, petzanie,
wspinanie, czworakowanie, zwisy, ¢wiczenia rownowazne, mocowanie itp.,
rozwijajg podstawowe cechy motoryczne: site, szybkos$¢, zrecznosé, wytrzymatosé,
réownowage,

wptywaja na koordynacje ruchowa,

00 0 00

zawierajg duzy tadunek emocjonalny.

Rodzaje zabaw i ¢wiczen uzytkowych:

Biezne:

(V)

e samoistna zabawa dajaca poczucie swobody,

e cechy wtasciwej postawy oraz reakcji podczas biegu (wymijanie, zatrzymanie,
wybieganie na sygnat).

Rodzaje:

e masowe zabawy biezne,

e zabawy z elementem orientacji,

e zabawy z poscigiem,

e biegwrozsypce, ze zmiang kierunku, wahadtowy, wezykiem,

e wyscigi (dla starszej grupy wiekowej).

© Zpodskokami oraz skoki:
e obundz (piteczki, pajacyki) - w miejscu, w przod i dookota na jednej nodze,
e skokw przdd,
e W miejscu, z przesuwaniem sie,
e najednej nodze - 4-latki,
e cwat (podskoki dostawne),
e skoki naprzemienne,
e skokizabie i zajecze,
e skokidosiezne (uderz w dzwonek),
e zawrotne (taweczka),
e zeskokiw gtab, do przysiadu podpartego,
e skokwdaliwzwyz - 5, 6-latki.
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

() ) Z elementem rownowagi i ¢wiczenia réwnowagi:
e ksztattujg funkcje statyczne, umiejetnos¢ utrzymania réwnowagi,
e ucza chodu po zawezonej powierzchni,
e (¢wiczg przekraczanie ptaskich przedmiotéw,
e ¢wiczg wymijanie, przenoszenie przedmiotéw po wyznaczonej drodze,
e doskonalg chdd stopa za stopa, chdd na wysokosci, stanie na jednej nodze

wchodzenie na podwyzszenie, przeskoki z miejsca na miejsce.

QO Rzutne, zcelowaniem i z toczeniem:
e opanowanie rzutu,
e (¢wiczeniasity i zrecznosci,
e uczga postugiwania sie przyborami: woreczki, szyszki, kasztany, kule papierowe,
$niezki, pitki (5, 6-latki), obrecze do toczenia,
e toczenie duzej pitki (kilkoro dzieci jedng) po opanowaniu rzutu woreczkiem,
e rozwijajg umiejetnosc¢ chwytu,
e ksztattujg prawidtowy rzut i chwyt,
e rzuty oburaczw przédiw gore,
e rzuty prawa i lewa reka na odlegtosé,
e rzutyw gore, do celu (kosz, zawieszona obrecz, ruchomy przedmiot),

e przerzucanie przyboréw.

Z dzieémi 3-letniminalezy przeprowadzic¢ tatwiejsze ¢wiczenia, aby nie doprowadzi¢

do kostnienia nadgarstkow.

o Cwiczenia na czworakach, z petzaniem i przewroty (wg St. Moliere, Metodyka
wychowania fizycznego w przedszkolu, K. Wlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu):
e oddziatujg na duze grupy miesniowe, ¢wiczg site,
e ksztattujgiregulujg postawe ciata (czes¢ ledzwiows i pas barkowy),
e czworakowanie na czterech punktach podparcia (stopy i dtonie),

e przewro6tw przéd.

15 | @eduokcjo RUCH W PRZEDSZKOLU



RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

16

© Zpokonywaniem przeszkdd, z zastosowaniem wspinania:

wzmachiajg pas barkowy, miesnie tutowia, site ramion,

wyrabiaja cechy charakteru: odwage, silng wole, szybkie podejmowanie decyzji,

wazne s3 3 punkty podparcia (trzy koriczyny maja podparcie, jedna sie przesuwa),
ruchy dostawne (3-latki),

ruchy naprzemienne (dzieci starsze),

wykorzystuje sie przyrzady: taweczki gimnastyczne, krzesetka, duze klocki, pien-
ki, skarpy, schodki, scianki wspinaczkowe, zjezdzalnie, przeplotnie, drabinki, itp.

© Cwiczeniazwinnoéci, zrecznosci, odwagi (A. Grzeska, Zajecia ruchowe w przedszkolu):

tylko dla dzieci starszych,

zdolnos¢ do sterowania ruchami,

doskonalenie koordynacji wzrokowo-ruchowej, np.:

szybki powrdét z przysiadu do pozycji stojacej,

z kleku przez przysiad do stania, z lezenia tytem do siadu, z lezenia tytem
do lezenia przodem, obroty w lezeniu, kotyska,

toczenie pitki lekarskiej,

chodzenie slalomem miedzy linami.
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU
Zabawy i c¢wiczenia ksztattujace

Cele zabaw i ¢wiczen ksztattujacych:

sprzyjaja rozwojowi uktadu miesniowego i ksztattowaniu prawidtowej postawy,
oddziatujg na duze grupy miesniowe podtrzymujace kregostup,

usprawniajg i wzmacniajg miesnie i stawy, ktére zazwyczaj mato pracuja,
rozciagaja przykurczone grupy miesniowe i skracajg rozciagniete,

ksztattujg aparat ruchowy,

doskonalg precyzje ruchu,

réwnomiernie rozwijajg obie strony ciata,

©0VO0OOLOLOLO

sprzyjajg profilaktyce wad postawy.

Rodzaje zabaw i ¢wiczen ksztattujacych:

¢wiczenia duzych grup miesniowych (tutowia i grzbietu) wieloznaczne i wyprostne,
¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha,

¢wiczenia tutowia,

éwiczenia nég i przeciwdziatajgce ptaskiej stopie,

¢éwiczenia ramion,

(v IV v v v N v

¢éwiczenia szyi.

Stosowane sg w formie zabawowej lub zadaniowej, z przyborami i bez.

Uwagi:

o Wszystkie rodzaje zabaw powinny zostac¢ uwzglednione w tygodniu.

e Planujemy najpierw zestaw zabaw ruchowych lub zestaw ¢wiczen
gimnastycznych.

e Zabawy, ktére nie wystgpity w zestawie uwzgledniamy w ¢wiczeniach
porannych i pojedynczych zabawach ruchowych.
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Pozycje wyjsciowe

Pozycje wyjsciowe majg zasadnicze znaczenie dla skutecznosci ¢wiczenia.
Pomagaja umiejscowic ruch, stopniowac jego intensywnosé, kontrolowac

poprawnos¢ wykonania ¢wiczenia.

e Wysokie

Stanie rozkroczne - stanie w rozkroku wasko i szeroko

@eduokcjo RUCH W PRZEDSZKOLU




RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

¢ Niskie - kleki, siady i pozycje lezace

eduakcja RUCH W PRZEDSZKOLU




RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Klek podparty - ukton japonski (niska Klappa)
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Klek jednon
Siad ptaski podparty
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Siad ugiety

RUCHW PRZEDSZKOLU




RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU
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RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

Czworakowanie wielbtadzie - nogi proste w kolanach

25 eduakcja RUCH W PRZEDSZKOLU




26

RODZAJE ZABAW I CWICZEN RUCHOWYCH W PRZEDSZKOLU

[

g el i

Lezenie przodem - rece pod brodg lub czotem
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LezZenie bokiem
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Lezenie przewrotne

Pozycje wyjsciowe powinny by¢ przyjmowane bez naprezania miesni, bez wysitku.
Stosowanie réznych pozycji w czasie éwiczen, ich przeplatanie sprzyja uaktywnieniu

wszystkich grup miesni.

=
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METODY ZAJEC RUCHOWYCH

Metody organizowania aktywnosci ruchowej powinny uwzglednia¢ mozliwosci

i potrzeby dzieci.

Wyrézniamy nastepujace metody zaje¢ ruchowych:

odtworcze,
tworcze,

intensyfikujace ruch.

’ Metody odtworcze

Pokaz przez nauczyciela lub wybrane dziecko, odwotywanie sie do doswiadczen

dzieci, ich obserwacji i spostrzezen.

@ Metoda zabawowo-nasladowcza:

dziecko uczy sie ilustrowania ruchem jakiejs tresci, przy czym ruchy nie musza
by¢ doktadnym odtworzeniem obserwowanych zjawisk,

opieramy sie na wyobrazeniu zdobytym przez obserwacje bezposrednia, badz
tez na wykonaniu ruchéw wedtug obrazu stworzonego w bujnej wyobrazni,

dajemy dzieciom duzo swobody, nie hamujemy inicjatywy i fantaz;ji.

Przyktady:

stac jak zotnierz na warcie, jak lalka w pudetku,

idzie mate dziecko, zotnierz, mama z dzieckiem, babcia,
machanie reka, ucieczka przed mucha, latanie jak ptak,
ptak pije wode,

jazda narowerze, kotyska,

rabanie drzewa, kaczka nurkuje (w kleku),

zbieranie owocdéw, szukanie grzybow,

w lezeniu przodem gra na flecie, patrzenie przez lornetke.
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@ Bezposredniej celowosci ruchu (zadaniowa) - twérca Romuald Czyzewski:

stawianie dziecku okreslonych zadan do wykonania,

uzyskanie sprawnosci ruchowej i dobrej postawy przez wykonanie okreslonego
zadania ruchowego, np. przetozenie woreczka pod kolanami podczas stania
jednondz; siad skrzyzny bez pomocy rak,

poleceniu wykonania zadania u dzieci mtodszych towarzyszy pokaz,

obejmuje ruchy proste, tatwe, zrozumiate, nie wymagaja dtuzszych wyjasnien,

np.: rzué, ztap, przeskocz, dogon.

@ Scista - najstarsza z metod w wychowaniu fizycznym, obecnie krytykowana:

ruch odwzorowany z pokazu lub instrukcji stownej, musztrujacy,

wykonujg wszyscy na komende lub liczenie, np. podskoki w rytm bebenka,
wymaga doktadnosci wykonywanego ruchu,

nieodzowna jednak w realizacji zadan scisle okreslonych, ktérych celem jest
opanowanie techniki ruchu (np. przewrét w przaéd, skok zawrotny), wzmocnienie
grup miesniowych lub korekcja wad postawy, przy nauczaniu rzutéw, chwytoéw,

éwiczen rownowaznych czy tancow.
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‘ Metody twdrcze

@ Opowieséc ruchowa - twérca J. G. Thulin:

e odtwarzanie ruchem tresci opowiadania,

e ilustrowanie ruchem czynnosci ludzi, sposobéw poruszania sie zwierzat,

e sprzyjarozwojowi fantazji,

e wymaga starannego przygotowania,

e musi opierac sie na zasadach wszechstronnosci ruchu, stopniowania wysitku
i zmiennosci pracy miesniowej,

e dladzieci mtodszych.
@ Metoda ekspresji tworczej R. Labana (popularyzacja W. Gniewkowski):

e pozwalanarézne formy ruchuiekspres;ji: ¢wiczenia muzyczno-ruchowe, zabawy,

taniec, opowies$¢ ruchowa, inscenizacja, improwizacja ruchowa, pantomima itp.
@ System C. Orffa:
e 1{3czy kulture ruchu, rytmu i stowa,

e zabawy ruchowo-muzyczno-stowne,

e nawiazuje do tancéw, muzyki, legend, porzekadet, poezji, itp.

@ Gimnastka rytmiczna A. i M. Kniessow:

e bazuje naruchu naturalnym, zrytmizowanym, ekspresyjnym,

e zasadnicze elementy to ruch, muzyka, rytm, przybory.
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‘ Metody intensyfikujace ruch

Woykorzystanie czasu na ruch.

Nowoczesne rozwigzania organizacyjne.

® Metoda stacyjna (odwdd éwiczebny):

dla dzieci 5-6 letnich,

organizujemy kilka stanowisk,

na kazdej stacji dzieci wykonujg znane zadania ruchowe z przyborami,

zespoty kilkuosobowe,

zmiana stacji nastepuje na sygnat,

czas ¢wiczen na kazdej stacji okresla nauczyciel (1-3 minuty),

na stacjach dzieci wykonujg ¢wiczenia proste, znane, nie wymagajace asekuracji,
nauczyciel asekuruje dzieci na jednym stanowisku, np. przewrét w przad,

przeskok zawrotny przez taweczke.

@ Metoda zadan dodatkowych:

tam, gdzie dzieci czekaja na swoja kolej,

intensyfikacja zajec,

doskonalenie juz nabytych umiejetnosci ruchowych,

¢wiczenia proste, znane, nie wymagajace asekuracji, nie obcigzajace tych grup

miesniowych, ktére sg angazowane w zadaniu gtéwnym.
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@ Tor przeszkadd (Sciezki zdrowia w terenie naturalnym dla 5-6 latkow):

tor przeszkdd ¢wiczacy pokonuje pewna przestrzen i ustawiong na niej
okreslong liczbe przeszkdd naturalnych lub wykonanych z przyrzadéw

lub przyboréw,

6-10 przeszkad,

80-100 m na terenie,

przeszkody muszg byc¢ dziecku znane, ¢wiczenia opanowane,

dzieci pokonuja tor po kolei bez przerwy, w okreslonej kolejnosci,

liczba powtdérzen toru zalezy od: jego dtugosci, liczby przeszkdd, stopnia trudno-
sci i liczby dzieci,

usprawnia cechy motoryczne: szybkos¢, zwinnosé, site, skocznosé, wytrzyma-
tos¢, ksztattuje postawe spoteczng, wdrazajac do dyscypliny, wspétzawodnictwa

i przestrzegania zasad.

@ Sciezki zdrowia (powstaty z idei toru przeszkod):

trasy biegowe z urzadzeniami do ¢wiczen.

@ Wspéstzawodnictwo indywidualne i zespotowe:

indywidualne w grach lub pochwaty, ktérymi nauczyciel wyréznia poszczegdlne
dzieci,

zespotowe, czyli zabawy biezne i gry ruchowe, w ktérych wystepuja prawidta,
podnosi atrakcyjnos¢ zaje¢,

motywuje do dziatania, uaktywnia,

dziata wychowawczo.
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Realizacja tresci programowych z zakresu rozwijania sprawnosci ruchowej

nastepuje poprzez:

Realizacje tematéw kompleksowych ukierunkowanych na zdrowie
i bezpieczenstwo.

Realizacje innych tematéw.

Sytuacje okolicznosciowe.

Planowe formy aktywnosci ruchowe;j.

Planowe (obowigzkowe) formy aktywnosci ruchowej w przedszkolu:

pojedyncze zabawy ruchowe,

éwiczenia poranne w zestawach,

zestawy zabaw ruchowych,

zestawy ¢wiczen gimnastycznych,

zabawy i ¢wiczenia na powietrzu, w terenie,
zabawy w wodzie i zwoda,

zabawy ze Sniegiem i na $niegu,

spacery i wycieczki.

Organizujac zajecia ruchowe w przedszkolu, nalezy uwzglednia¢ nastepujace zasady:

wszechstronnosci oddziatywania (wptywanie na wszystkie funkcje organizmu),
stopniowania trudnosci,

zmiennosci pracy miesniowej (uaktywniamy rézne grupy miesniowe, na zmiane
tatwiejsze i trudniejsze ¢wiczenia, znane i nowe, Zywe i spokojne),

krzywej natezenia ruchu.
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Pojedyncze zabawy ruchowe

Wybieramy zabawe z katalogu zabaw uzytkowych lub ksztattujacych
lub prowadzimy:

e zabawy w terenie,

e zabawy nasdnieguilodzie,

e zabawy w wodzie lub z woda.

cwi
Iczgeq SZybkog¢ reakcji

+ZNajds dom ek’
Zabawg rz
utn, ; .
Cele: 9, Celuj W okienko”
(@ zaspokojenie potrzeby ruchu,
© odprezenie,
© ozywienie,

wypetnienie czasu oczekiwania.

Dobor zabaw uzalezniony od:
e potrzeb danej grupy,
e sprawnosci manipulowania przedmiotami i przyborami,

e doskonalenia wybranejformy ruchu, np. chodu, biegu, skoku.

Kiedy organizujemy:

e miedzy zajeciami a obiadem oraz po odpoczynku,
e posiedzeniu przy stoliku,

e W czasie wyczekiwania, np. na toalete, na positek,

e gdydzieci szalejq”, tracg pomysty do swobodnych zabaw.

e Uczymy 1-2 nowych zabaw w tygodniu.

e Powtarzamy zabawy lubiane przez dzieci.

e Prowadzimy je takze podczas zaje¢ dowolnych na boisku.

e Mozemy zaréwno z dzie¢mi mniej sprawnymi ruchowo, jak i z wybitng
sprawnoscig, z chetnymi.

e Przeprowadzamy 2 zabawy w ciggu dnia.

e 8-12zabaw w tygodniu (8-10 mtodsze dzieci; 10-12 starsze dzieci).
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Zabawy 1 ¢wiczenia poranne

Ce I s @ eduokcjo ) \
| . INY ZAPIS P! 5 CHOWAWCZO{NDAKYCZN

O organizacjagrupy, J—

© zdyscyplinowanie grupy,
° wprowadzenie w dobry nastréj,

Miesiac: -

Dokumentacja tych zajec jest

(@ pobudzenie organizmu,

dowolna.

C . . .
Z

© ksztattowanie postawy;,
© hartowanie.

q by

wpisywane do dziennika, ni
niu.

by¢ uwidocznione W planowd

e Zabawy i ¢wiczenia znane dzieciom.
o e Stosujemy przyswojone formy ruchu.
e Przeprowadzamy przed $niadaniem.
e Maksymalnie 5-6 min.
e Dzieci ¢wiczg w ubraniach, lecz nauczyciel kontroluje ubiér dzieci.

e Nalezy przewietrzyc sale.

e 1 zestaw prowadzimy przez 3 do 5 dni.

3-latki

Zabawa orientacyjno-porzadkowa, biezna, skoczna, z elementem czworakowania

lub ilustrowanie ruchem piosenki lub wierszyka.

4-latki

tatwe zestawy zabaw lub ¢wiczen.

5, 6-latki

Zestawy zabaw lub ¢wiczen.

Schemat zestawu ¢wiczen porannych dla dzieci starszych:
e zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe,

e (¢wiczenie ksztattujace o charakterze wieloznacznym,

e zabawa lub éwiczenie uzytkowe,

e zabawy lub ¢wiczenia uspokajajace (marsz rytmiczny, ze Spiewem, korowod).
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Zestawy zabaw ruchowych lub ¢wiczen
gimnastycznych

Cele:
() korygowanie nieprawidtowosci rozwojowych,
(© opanowanie podstawowych form ruchu i ich kombinacji,
(© wyrabianie cech motoryki,
() ) panowanie nad ciatem,
° aktywizowanie i usamodzielnianie dzieci,
(© wptywanie na postawe ciata poprzez ¢wiczenia ksztattujace,

(© nauczanie czynnosci zwigzanych z uprawianiem sportu dziecigcego.

Budowa zestawu:

| czes¢ wstepna:
e zorganizowanie grupy, rozgrzanie, zdyscyplinowanie,

e zabawy znane.

Il czes¢ gtowna:
e wyzycie ruchowe, duza intensywnos¢ ruchu,

e ¢wiczenia ksztattujace na zmiane z ¢wiczeniami uzytkowymi.

Il czes¢ koncowa:
e uspokojenie organizmu, rozluznienie,

e ¢wiczenia rytmiczne, korowody, poprawa postawy.

Zestaw jako jednostka metodyczna powinien bawié, ksztattowac ciato, ¢wiczy¢

sprawnosc ruchéw i usprawniac.

37 | @eduokcjo RUCH W PRZEDSZKOLU



FORMY AKTYWNOSCI RUCHOWEJ W PRZEDSZKOLU

3, 4-latki

ZESTAW ZABAW RUCHOWYCH
dla dzieci mtodszych

Schemat zestawu zabaw ruchowych wg K. Wlaznik:

€ Zabawa orientacyjno-porzadkowa: reagowanie na polecenia i sygnaty, zapamietanie
miejsca, oceny kierunku i odlegtosci, wyczucia rytmu, zbiérek.

@) Zabawy i ¢wiczenia o charakterze ksztattujacym (rozgrzanie):
e (¢wiczenia uruchamiajace duze grupy miesniowe,
e c¢wiczenia miesni szyi, grzbietu, brzucha itp.

€) Zabawy i ¢wiczenia o charakterze uzytkowym, doskonalace podstawowe formy
ruchu: chéd, bieg, skok, rzut, pokonywanie przeszkad.

@) Zabawy i ¢wiczenia mniej intensywne: marsz, korowdd, ilustracja ruchowa piosenki.

e 10-20 minut.

e 2-3razyw tygodniu.

e Woybieramy zabawy i ¢wiczenia proste, nie wymagajace precyzji ruchow.

e Nowy zestaw obowigzuje przez ok. dwa tygodnie (potem pewna zmiana,
np. utrudnienie lub nowy element).

e Metody prowadzenia ¢wiczen: zabawowo-nasladowcza i bezposredniej
celowosci ruchu.

e Stroje gimnastyczne wprowadzamy u 4-latkow.

e Nauczyciel w razie potrzeby demonstruje ¢wiczenia.
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5, 6-latki

CWICZENIA GIMNASTYCZNE
dla dzieci starszych

Schemat zestawu éwiczen gimnastycznych wg K. Wlaznik:

| czes¢ wstepna (pobudzanie, zdyscyplinowanie):
e Zabawa lub ¢wiczenie orientacyjno-porzadkowe.

e Cwiczenie duzych grup miesniowych (ksztattujace).

Il czes¢ gtdwna - intensywna (ksztattowanie, usprawnianie):

e Cwiczenie lub zabawa z elementem réwnowagi (uzytkowe).

o Cwiczenia ksztattujace mieénie tutowia w wybranej ptaszczyznie (ksztattujace).

e Zabawa biezna lub skoczna (uzytkowe).

o Cwiczenia ksztattujace i wzmacniajace miesnie grzbietu lub brzucha
(ksztattujace).

e Zabawa lub ¢wiczenie z elementem rzutu, celowania, wspinania,

zwinnosci (uzytkowe).

11l cze$¢ koricowa (uspokojenie):

o Cwiczenia przeciw ptaskiej stopie (ksztattujace).

o Cwiczenia wyprostne (uzytkowe).

e Zabawa lub ¢wiczenie o matym natezeniu ruchu.

o Cwiczenia rytmizujace. B ecuoici

DZIENNY ZAPIS PRACY WYCHOWAWCZO-DYDAKYCZNES

Miesiac:

5 latki - 5-7 ¢éwiczen.
6 latki - 7-10 ¢wiczen.

Przyktadowy zapis w dziennikuy

Ksztattowanie cech motorycznych

Zestaw z maczugami, z szarfq.

Nauka np. przewrotu w przéd, rzut
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Czas trwania 20-35 minut.

2-3razy w tygodniu.

Nowy zestaw obowigzuje przez ok. dwa tygodnie.

Nauczyciel moze korzystac z gotowych zestawdw, badz uktadad je samodzielnie.
Wazne, aby w nowym zestawie byty zabawy znane dzieciom oraz jedna nowa
zabawa lub ¢wiczenie.

Nauczyciel ¢wiczy z dzie¢mi, przebrany w stroj sportowy.

Dzieci éwicza w strojach gimnastycznych i boso.

Nauczyciel zwraca uwage na poprawnos$¢ wykonania ¢wiczenia.

Cwiczenia mozemy organizowa¢ na dworze w strojach sportowych,

jezeli temperatura powietrza siega 18 °C (w dresach moga ¢wiczyé przy

temperaturach nizszych).

3
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Zabawy 1 ¢wiczenia w terenie:

e zabawy i ¢wiczenia ksztattujgce wzrok, stuch, dotyk,

e zabawy i ¢wiczenia ksztattujgce spostrzegawczosé,

e zabawy i ¢wiczenia wyrabiajace umiejetnos¢ pokonywania trudnosci w terenie
(tory przeszkdd: 30-50 m, mogg by¢ przeszkody ustawione z przyborow),

e zabawy wyrabiajgce umiejetnosé krycia sie i tropienia,

e wymagaja dobrej znajomosci terenu lub jego przygotowania.
Zabawy 1 ¢wiczenia na Sniegu:

e przygotowanie terenuisprzetu,
e kontrola ubioru dzieci przed wyjsciem i w czasie zabaw,
e swobodne chodzenie po lodzie, $lizganie sie,

e jazdanasankach.
Zabawy i ¢wiczenia w wodzie:

e uzgodnienie z rodzicami,

e baseny w terenie (brodzenie, czerpanie wody,

polewanie, zabawa zabawkami ptywajacymi),

e kapiele, oswajanie z wodg, nauka ptywania.
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‘ Teren, miejsce ¢wiczen
@ Sala gimnastyczna lub sala zabaw:

e czysto, bez kurzu,
e zabezpieczone meble,
e zestawianie stolikdw z pomoca dzieci - miejsce do éwiczen,

e odktadanie ubran na wyznaczone miejsce.
@ Ogrod, plac zabaw:

e kontrola terenu, nawierzchni,

e sprzet staty i przenosny, certyfikowany.

‘ Bezpieczenstwo podczas zajec

e dbatos¢ o zdrowie dzieci,

e kontrola nawierzchni, terenu,

e sposob roztozenia i wykorzystania przyborow,

e dobodr éwiczen,

e dobdr metod,

e przemyslana organizacja,

e asekuracja nauczyciela przy zadaniach tego wymagajacych,
e dyscyplina na zajeciach,

e hartowanie emocji,

e ¢wiczenie powsciggow,

e wtasciwy stroj do ¢wiczen.
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‘ Rola nauczyciela

e nauczyciel éwiczy w stroju,

e aktywny udziat i pokaz nauczyciela,

e znajomosc zabaw, zestawu,

e sposébrozdawaniaizbierania przyboroéw,
e tempo zajec,

e motywowanie do ¢wiczen,

e samodzielnos¢ dzieci,

e pomoc przedmedyczna.

Przygotowanie dzieci

e ubranie, ktére nie krepuje ruchéw lub stréj gimnastyczny,

e zawigzane sznurowadta lub w cieptym pomieszczeniu éwiczenie boso,
e bez bizuterii,

e bezpiecznafryzura,

e samodzielnos¢ w przebieraniu sie,

e znajomosc¢ zabaw.
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‘ Przybory i przyrzady

e dobdr przyboréw i przyrzadoéw,
e doborilosci (najczesciej wybieramy 1 przybor na zestaw ¢wiczen),

e atrakcyjnosc zabaw i ¢wiczen.

@ Przyktadowe przybory typowe:
e szarfy w czterech kolorach (niebieskie, zielone, z6tte, czerwone),
e woreczki gimnastyczne (4 kolory),
e krazki (4 kolory),
e laski gimnastyczne (4 kolory),
e obrecze mateiduze (serso, hula-hop),
e pitkiréznego rodzaju,
e pitki lekarskie 1 kg,

e skakanki,

e koétkaringo,

e rolery,

e lina,

e znaczkiorientacyjne i otoki,

e choragiewki, pachotki.

@ Przybory nietypowe:

e kocyki,

e gabki,

e chusteczki cyrkowe,
e butelki plastikowe,
o kregle,

e wstazki,

e pudetka.

o Przyrzady gimnastyczne:
e taweczki gimnastyczne,
e materace,
e drabinki,
e bramki,

e przeplotnie.

44 | @eduokejo RUCH W PRZEDSZKOLU



PROFILAKTYKA WAD POSTAWY

W przypadku zaobserwowania wad postawy, takich jak: skrzywienia kregostupa,
koslawos¢ (X) lub szpotawos¢ (O) ndg, ptaskostopie - nalezy zasugerowac rodzicom

konsultacje u specjalisty.

W przypadku, gdy nauczyciel zauwazy btedy postawy, czyli nieznaczne odchylenia

od normy, organizuje zajecia ruchowe z uwzglednieniem ¢wiczen korekcyjnych

o« %_ﬁ

xﬂ O

e kontrolowanie pozycji przyjmowanej przez dziecko podczas siedzenia przy

i koryguje postawe dziecka.

e meble dostosowane do wzrostu dzieci,

stoliku i w trakcie zabaw dowolnych,

e organizowanie ¢wiczen sitowych i ksztattujacych, bowiem wzmacniajg uktad
miesniowy,

e ¢wiczenie na boso,

e staniena 1 nodze.

9\ “‘ﬁ
. . .

e siadanie z podwinietg noga, na jednym posladku,

Zakazane

e siadanie w kucki,

e siedzenie przy stole, gdy jedna reka spoczywa na stole, a druga jest opuszczona,
e lezenie na boku podczas lezakowania,

e siad kleczny z udami i stopami na zewnatrz (czesto podczas zabaw dowolnych),
e podnoszenie barkéw, gdy ,dziecko sie stara”,

e zbyt dtugie stanie czy siedzenie na krzesetku,

e monotonne, dtugie spacery,

e zbedne zbiorki,

e postugiwanie sie zawsze jedng konczyna podczas rzucania, slizgania, celowania,

kopania.
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PROFILAKTYKA WAD POSTAWY

o Art. 28 Ustawy z dnia 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe wskazuje, ze przedszko-
la, oddziaty przedszkolne w szkotach podstawowych oraz inne formy wychowania
przedszkolnego sg obowigzane do prowadzenia zajec¢ rozwijajacych sprawnosé

fizyczna dzieci poprzez zapewnienie udziatu w zajeciach ruchowych, grach i zabawach.

Uwagi metodyczne

Powyzszy zapis znajduje rozszerzenie w podstawie programowej wychowania
przedszkolnego. Odnajdziemy w tym dokumencie zadania przedszkola w zakresie
organizacji aktywnosci ruchowej dziecka. Podstawa formutuje tez osiagniecia dziec-
ka w zakresie fizycznego obszaru rozwoju, a takze wskazuje warunki i sposéb reali-

zacji zadan i celow.

Wybrany przez nauczyciela program wychowania w przedszkolnego uszczegota-

wia tresci ujete w podstawie programowe;.

Realizacja tresci wyszczegdlnionych w programie wychowania przedszkolnego

nastepuje m.in. poprzez planowe formy aktywnosci ruchowe;j.

Formy aktywnosci ruchowej w przedszkolu:

e Cwiczenia poranne w zestawach - codziennie rano.

e Pojedyncze zabawy ruchowe - dwie w ciggu dnia.

e Zestawy ruchowe - organizowane w formie zaje¢ dydaktycznych 2-3 razy
w tygodniu.

e Zabawy i ¢wiczenia na powietrzu - ze zorganizowang aktywnoscig ruchowg -
codziennie.

e Zabawy w wodzie i zwoda.

e Zabawy ze Sniegiem i na $niegu.

Aby organizowac aktywnos$¢ ruchowa w przedszkolu nalezy poznad rodzaje zabaw

i cwiczen ruchowych.
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PODSUMOWANTIE

Przeprowadzenie zaje¢ dydaktycznych o charakterze ruchowym wymaga
zaplanowania, przygotowania merytorycznego i organizacyjnego.

Przygotowanie merytoryczne, czyli dobranie odpowiednich zabaw i ¢wiczen.

Proponowana dokumentacja nauczyciela z zakresu edukacji ruchowej:
e zabawy poranne zaplanowane na miesiac,
e (¢wiczenia poranne,

e zestawy zabaw ruchowych lub ¢wiczen gimnastycznych.

Przyktady wydarzen przedszkolnych propagujacych aktywnos¢ ruchowa:

e Dzien sportu.

e Olimpiada - zawody przedszkolne.

e Spotkania ze sportowcami.

e Festyny sportowe z udziatem rodzicéw, rodzinne rozgrywki sportowe.

e Wspodtdziatanie ze szkotg podstawowg - turnieje sportowe dla dzieci w wieku
przedszkolnym organizowane przez szkote.

e Mistrzostwa o charakterze sportowym, np. Mistrzostwa Tanca Towarzyskiego,
Przeglady taneczne czy gimnastyczne.

e Dzien talentéw sportowych.

»Nie moézg dziecka chodzi do szkoty, lecz ono cate”.

prof. Marcin Kacprzak
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PRZYKEADY ZABAW I CWICZEN

Legenda:

G - Grzeska Anna

M - Moliere Stanistawa
W - WiIaznik Kazimiera

T - Roman Trzes$niowski

Cwiczenia chodu

Grupa Nazwa

wiekowa

Rodzaj zabawy

Opis

Pomoce
dydaktyczne

Mate i duze
krasnoludki
M

Cwiczenia 3
chodu

Rytmiczny marsz. Szybsze tempo

i cicha gra na bebenku - drobne kroki,
wolniejsze tempo i gtos$na gra - dtugie
kroki.

bebenek

4 Marsz

Marsz na przemian z biegiem,
podskokami, chodem we wspieciu,
Z zawrotami.

instrument

5 Cwiczenia

Poruszanie sie po kole, parami po kole,
zmiana kierunku przez podskok ze
zwrotem, tatwe korowody;
wykonywanie dodatkowych czynnosci
po zatrzymaniu: klaskanie,
skandowanie; marsz ze Spiewem.

piosenka

Marsz z podkurczonymi palcami, po
kole pojedynczo i parami z chwytem
i bez chwytu rak; marsz z jednocze-
snym podrzucaniem i chwytaniem
przyboru; éwiczenia rytmiczne.

@eduokq’o
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PRZYKEADY ZABAW I CWICZEN

Zabawy 1 ¢wiczenia orientacyjno-porzadkowe

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
i uwagi wiekowa dydaktyczne
Zabawy 3 Znajdz swéj | Dzieci poruszaja sie w rytm akompa- szarfyi 2 krazki
orientacyjno- kolor niamentu. Rozdane szarfy w dwéch lub choragiewki
porzadkowe M kolorach. Na sygnat stéj przykucaja, w dwéch
chowajac gtowe. Na zawotanie znajdz kolorach
kolor dzieci ustawiaja sie przy krazku
w kolorze szarfy.
3 Stonce Dzieci mieszkajg w swoich domkach obrecze,
swieci (obrecze). Przysiad podparty symbole stonca
- burza w domku. Rysunek stonca - idg na i burzy
spacer, rysunek chmur burzowych -
wracaja do swojego domku.
Nowe formy 4 Rzedy, Dzieci ucza sie ustawien, ucza sie robic kreda
ustawien rozsypka, wiatraczki w celu poszukania miejsca lub tasma
ptotek do ¢éwiczen. papierowa
M
4 Wiatr i liscie | Rozsypka. Nauczyciel powiewa cho- patyk z folig
M ragiewka (wiatrem). Dzieci poruszaja | lub choragiewka
sie dowolnie, wiruja. Na sygnat (opusz-
czenie choragiewki) zatrzymuja sie
i przykucaja lub uktadajg na podtodze.
Zabawy 4 W zagrodzie | Dzieci majg znaczki zwierzat znaczki
orientacyjno- gospodarczych. Nauczyciel wywotuje | orientacyjnedla
porzadkowe poszczegodlne grupy. Dzieci nasladuja dzieci -
ruchem i gtosem wskazane zwierzeta. zwierzeta
gospodarcze
4 Na tgce Dzieci majg znaczki owadow i zwie- znaczki
rzat. Nauczyciel wywotuje poszcze- orientacyjnedla
golne grupy. Dzieci nasladuja ruchem dzieci -
i gtosem wskazane owady i zwierzeta: zwierzeta
motyl, pszczota, zajac, bocian, zaba. i owady
Reagowanie na 5 Wiewiédrki | Tréjki, dwie osoby tworzg dziuple, szarfy dla
rézne znaki i sy- w dziupli trzecie stoi w srodku. wiewidérek
gnaty; sprawne M Jedno dziecko - wiewidrka nie ma
zmiany miejsc dziupli. Dzieci wiewiérki poruszaja sie
i form ustawien, w rytm akompaniamentu.
np. w kilku Na akcent wiewiorki chowaja sie do
rzedach, najblizszej dziupli. Zmiana rél.
wrzedach 5 Co zostato | Dzieci siedza w kole. Wewnatrz rézne
naprzeciw schowane | znajduje sig kilka przedmiotow. przedmioty
siebie, M Na sygnat dzieci zamykajg oczy,
w matych a nauczyciel chowa jeden przedmiot.
kétkach, w kole Dzieci odgaduja, czego brakuje.
wspotsrodko-
wym
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PRZYKEADY ZABAW I CWICZEN

Zabawy 1 ¢wiczenia orientacyjno-porzadkowe

w oddaleniu od grupy. Wskazane
dziecko odzywa sie gtosem kukutki.
Dziecko wskazuje skad dobiega gtos.

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Zabawy 5 Zabawy nad | Dzieci poruszaja sie zgodnie z akom- koto utozone
orientacyjno- wodgq paniamentem w réznych kierunkach, z liny
porzadkowe nie dotykajac innych.
Na sygnat wskakuja do kota - wody.
5-6 Zbiorka 2 kolory szarf. Oznaczone miejsce szarfy w dwéch
T zbidrki. Na sygnat dzieci ustawiaja kolorach;
sie we wskazany sposob: koto, pary, choragiewki
szereg, rzad, siad skrzyzny.
5-6 Figurki Dzieci na czworakach, cichutko pod- oznaczenie linii
T chodza do prowadzacego, ktoéry stoi startu (kreda,
tytem. Kiedy prowadzacy sie odwraca papierowa
dzieci powinny sie zatrzymac i stac¢ tasma, lina)
bez ruchu. Jesli dziecko sie ruszy, musi
wrécic na linie startu. Dziecko, ktére
dotrze do prowadzacego jako
pierwsze, prowadzi kolejng zabawe.
5-6 Kolory Dzieci stojg w kole lub szeregu. pitka
T Nauczyciel po kolei rzuca pitke do
kazdego dziecka. Wypowiada nazwy
kolorow. Dziecko otrzymuje punkt za
prawidtowy chwyt i odrzut. Na hasto
czarny dziecko nie moze ztapac pitki.
Gdy ztapie siada lub traci punkty.
5-6 Znajdz pare | Wstazki w dwéch-czterech kolorach. wstazkiw
W Dzieci poruszajg sie zgodnie z muzy- kilku kolorach
ka. Na hasto dobieraja sie parami wg dla wszystkich
wskazan nauczyciela: taki sam kolor, dzieci
kazdy kolor inny.
6 Obieganie | Dzieci podzielone na 4 grupy
M oznaczone kolorami. Kazda grupa stoi
w rogu sali. Nauczyciel stoi posrodku
i trzyma odznaki w takich samych
kolorach. Podnosi odznake w jednym
kolorze. Wskazana grupa obiega po
zewnetrznym obwodzie pozostate
grupy i staje na swoim miejscu.
6 Kukutka Dzieci siedzg w potkolu. Jedno dziecko cosdo
M ze zawigzanymi oczami siedzi Zawigzania oczu
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PRZYKEADY ZABAW I CWICZEN

Zabawy 1 cwiczenla uzytkowe — biezne

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
i uwagi wiekowa dydaktyczne
Zabawy biezne 3 Dogoncie Na sygnat dzieci gonig pania. myszka
paniq Zatrzymuja sie w wyznaczonym na sznurku
M miejscu. Nauczyciel trzyma linke
Gonitwa z myszka. Dzieci gonig myszke starajac
M sie jg ztapac.
Biegajg na 3 Domki Rozsypka. Woreczki/krazki roztozone woreczki
catych stopach, na podtodze. Dzieci biegajg miedzy lub krazki
bez pochylenia woreczkami. Na sygnat szukaja
tutowia. najblizszego domku.
Biegajq catq
grupg.
Bieg tam 4 Obiegnij Dzieci stoja lub siedza skrzyznie oznaczenie
i Zpowrotem swojg pare | w dwadch szeregach na przeciwlegtych | miejsca zbiorki
M liniach, kilka metréw od siebie.
Nauczyciel wywotuje poszczegdlne
dzieci, ktore obiegaja swoja pare
i wracajg na miejsce. Utrudnienie:
wywotanie catego szeregu.
Kto ztapie | Dzieci stojg w wyznaczonym miejscu mate
piteczke sali w grupach max. 6-osobowych. piteczki
Nauczyciel rzuca mate piteczki. Dzieci
tapig piteczki. Kto ztapie staje
z piteczka trzymana w gorze.
Gonitwy 5 Berek Dziecko - berek ma szarfe. Probuje szarfy
i poscigi, gdzie M ztapac dzieci, ktoére uchylaja sie od
trzeba sie gonigcego. Ztapane dziecko otrzymuje
pochylic, szarfe - zostaje berkiem. Odmiany:
zrobic unik, kucany, bocian, diabetek - ogonek
przebieganie na z szarfy.
sygnat dtuzszych
odcinkow,

wWyscigi grupowe
i parami, tatwe
wyscigi rzedow,
biegi wahadtowe
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PRZYKEADY ZABAW I CWICZEN

Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe — biezne

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
i uwagi wiekowa dydaktyczne
Sztafety, 6 Ztap swojq | Ustawienie w dwurzedzie. Kazdy rzad
szybkie biegi pare oznaczony innym kolorem szarfy.
na 20-40 m, M Nauczyciel wskazuje, ktéra grupa
biegi ze zmiang ucieka, a ktéra goni. Na sygnat poscig
kierunku, w parach. Kto dogoni swoja pare,
z dodatkowymi wraca do nauczyciela. Zmiana rol.
zadaniami, . 6 Sadzenie Dzieci siedza w rzedzie. Przed 4 obrecze,
Zprzenoszeniem Ziemniakéw | dzie¢mi utozone 4 obrecze. 1 dziecko 4 woreczki
przedmiotow, M ma 4 woreczki. Na sygnat biegnie
slalomy, mijanki, i w kazdej obreczy ktadzie woreczek.
zzeskolfiem, Woraca na koniec rzedu. Kolejne
wyskokiem dziecko w biegu zabiera woreczki
z obreczy i po powrocie przekazuje
je koledze. Dzieci na zmiane sadza
i zbierajg ziemniaki.
Potem wyscigi rzedow.
Zabawy biezne 6 Kukutka Dzieci - szpaki siedzg w gniazdach obrecze
i szpaki (kdétka od serso). Jedno dziecko -
kukutka nie ma gniazda.
Na polecenie zmien gniazdo, ptaki
wylatuja z gniazd i szukajg innego
gniazda. Kukutka prébuje zajaé
gniazdo. Jesli jej sie uda, dziecko bez
gniazda zostaje kukutka.
6 Zanies Dzieci siedzg w rzedzie. Przed dzie¢mi obrecz,
woreczek utozona obrecz. Kazde dziecko ma woreczki
woreczek. Na sygnat dziecko biegnie dla wszystkich
i w obreczy ktadzie woreczek. dzieci

Wraca na koniec rzedu.
Potem wyscigi rzedow.
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PRZYKEADY ZABAW I CWICZEN

Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe
z podskokami oraz skoki

Rodzaj zabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
i uwagi wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 3 Wrébelki Dzieci skacza ze ztgczonymi nogami krazki,
i zabawy M wokét krazka (gniazdka). Cwierkaja. szarfy lub
z podskokami Wskakuja do gniazdka i przykucaja. woreczki
oraz skoki 3 Zaby 1 dziecko jest bocianem. Dzieci - zabki kreda
i bocian skaczg po tace i kumkaja. Dzieci: panie lub linka
M bocianie, czy chcesz zabke na sniadanie? | otok dla bociana

Bocian staje na jednej nodze, macha

skrzydtami i wota kle, kle. Unoszac

wysoko nogi i machajac skrzydtami,

zbliza sie do zabek, a one wskakuja do

stawu (narysowany kreda).
Zeskoki w gtgb, 4 Po drabinie | Dzieci we wspieciu na palcach drabinka
wskakiwanie wykonujg przeskoki obunoz przez trenerska,
i wyskakiwanie szczeble drabinki lezacej na podtodze. szarfy lub
Z obreczy narysowane
(w przod), szczeble
podskoki
wykroczne,
rozkroczne,
dostawne
Potgczenie 5 Wyszywa- | Podskokiw przéd, w bok, skrzyznie, skakanki,
rozbiegu z odbi- nie obundz, na jednej nodze wzdtuz linki
ciem i skokiem, M utozonego ksztattu. lub szarfy
?kOki w.dal _ 5 Koszenie W luznej gromadce i w biegu lina
i wzwyz; skoki trawy przeskakiwanie rozciagnietej,
w gtqb, skoki M ciagnietej po podtodze linki trzymanej
podparte; przez nauczyciela i jedno dziecko.
przeskoki
podparte na
taweczce i ponad
niq z przesu-
waniem sie do
przodu; przeskok
zawrotny
posredni i z prze-
niesieniem nég
Cwaty w bok 6 Szczur Dzieci stojg w kole. Nauczyciel kreci skakanka
iwprzod, M skakanka, na koncu ktérej przywigza- z woreczkiem
podskoki ny jest woreczek. Dzieci podskakuja,
Zmienne, aby skakanka nie zawadzita o nogi.
przeskoki przez
skakanke,
wyskoki
dosiezne
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Zabawy i ¢wiczenia uzytkowe
z podskokami oraz skoki

zmienne (raz jedno raz drugie kolano
w gorze), dostawne (cwaty), w bok
i w przéd (noga goni noge).

Rodzaj zabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne

Cwiczenia 6 Cwiczenia | Podskoki wykroczne, podskoki (galop),

i zabawy podskoki zwarto-rozkroczne

z podskokami (pajacyki), podskoki na jednej

oraz skoki nodze w réznych kierunkach, podskoki

Podskoki i przeskoki z uzyciem
réznych przedmiotéw: skakanka,
szarfa, woreczek, linki.

skakanka, szarfa,
woreczek, linka

Przeskoki z rozbiegu i z odbicia.

Skoki z podparciem: zawrotne, zabie
oraz zajecze.
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Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe
z pokonywaniem przeszkod

wspinanie sie z wykonywaniem
dodatkowych czynnosci po
zatrzymaniu sie, np. pomachaj reka,
potdz woreczek na szczeblu, zawigz
szarfe; wspinanie sie na przeszkody
o szerokich powierzchniach, np. stot,
skrzynia gimnastyczna; schodzenie
z przeszkdd, zsuwanie sie z pochytych
ptaszczyzn; podcigganie sie przy
pomocy ragk w lezeniu przodem:;

tory przeszkaod.

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
i uwagi wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 3 Rzuc do Nauczyciel toczy pitke do kazdego pitka
i zabawy z mnie pitke | dziecka. Dziecko odrzuca pitke do
pokonywaniem M nauczyciela.
przeszkad, 3 Powdédz Dzieci biegaja swobodnie. Nasygnat: | drabinki, piefki
Z?aStOSOYva' ) Powédz musza wspiac sie lub stanac na
niem wspinania podwyzszeniu.
i tazenia : - - : : .
4 Nasladowa- | Zrywanie owocdw, wieszanie prania,
nie otwieranie okien.
5 M Wspinanie sie do wysokosci 2 m przybory
(gtowa dziecka na tej wysokosci); i przyrzady
wspinanie sie z wykonywaniem gimnastyczne
dodatkowych czynnosci po
zatrzymaniu sie, np. pomachaj reka,
potdz woreczek na szczeblu, zawiaz
szarfe; wspinanie sie na przeszkody
o szerokich powierzchniach;
podciaganie sie przy pomocy rak
w lezeniu przodem; tory przeszkod.
5-6 Powodz Dzieci biegajg swobodnie. Na sygnat drabinki,
Powddz musza wspiagc sie lub stangé na pienki
podwyzszeniu.
Tory przeszkdd 5-6 Cwiczenia | Wspinanie sie do wysokosci 2 m przybory
(gtowa dziecka na tej wysokosci); i przyrzady

gimnastyczne
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Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe — rzutne,
z toczeniem i celowaniem

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
i uwagi wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 3 Kto dorzuci | W odlegtosci 2-3 m dzieci prébuja woreczKi
i zabawy do Sciany dorzuci¢ przyborem do Sciany. lub piteczki
rzutne M
! z toczeni.em 4 Przerzuca- | Dzieci przerzucaja przybory ponad sznur
i celowaniem nie przez przeszkoda. Dzieci ustawione lub inne
przeszkody | w odlegtosci 2-5 m od przeszkody. przeszkody
M Im przeszkoda wyzsza, tym odlegtosc
rzutu mniejsza.
Rzuty piteczkq 5 Strgc pitke | Dzieci podzielone na kilka rzedow. woreczki,
tenisowgq. M Przed kazdym rzedem w odlegtosci duze pitki
Rodzaje rzutéw ok. 2 m na krzesetku lezy duza pitka.
i chwytow: Dzieci kolejno celuja w pitke tak, aby
w gore, ja zrzucic.
odbijanie
gz;g:g’ 6 Zaganianie | Rysujemy 2 rownolegte linie 2-3 m pitka,
I swinki od siebie. Na jednej linii stoja dzieci, woreczki
z chwytaniem; . e e
rzuty M kaz.de ma Wc?re.czek. Na.drugltlej |!n|l
i chwyty oburgcz st0|.nﬁuczyc.|el.| tocgy pitke - Swinke
w ruchu: po I|n||,ad2|.eC| ceIUJ.ajtak,aby
toczenie wytoczyta sie poza linie.
W wyzhaczo-
nym kierunku,
Z omijaniem
przeszkod, 6 Przepro- Dzieci na obwodzie kota. Nauczyciel pitka
tgczenie wadzka stoi posrodku kota. Podaje pitke do
toczenia wybranego dziecka, podajac jego imie.
Z biegiem - Rzuca, podaje koztem. Dziecko chwyta
popychaniem pitke w ten sam sposéb odrzuca pitke
rekgq, do nauczyciela Gdy dziecko nie ztapie
prowadzeniem pitki, nauczyciel podaje hasto
stopq, Przeprowadzka. Wéwczas dzieci
kopnieciem Zamieniaja sie miejscami.
Cwiczenia 5-6 Kto trafi? Dzieci dzielimy na grupy 3-4 osobo- obrecze,
i zabawy w we. Kazde dziecko ma 2 woreczki. woreczki
rzutne Celuje do obreczy raz jedng, raz druga
i ztoczeniem reka. Obrecz znajduje sie 4-5 krokéw
i celowaniem od dziecka rzucajacego.
5-6 Toczenie Dzieci stojg w kole. Nauczyciel stoi duzaobrecz
obreczy w srodku. Do kazdego dziecka toczy
obrecz. Dziecko prébuje oddac obrecz
nauczycielowi.
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Zabawy i ¢wiczenia uzytkowe — rzutne,
z toczeniem i celowaniem

Rodzaj zabawy

Grupa
wiekowa

Nazwa

Opis

Pomoce
dydaktyczne

Cwiczenia

i zabawy
rzutne

i ztoczeniem
i celowaniem

5-6

Cwiczenia

Dowolne rzuty i chwyty woreczka
W miejscu, w marszu, w biegu, rzuty
oburacz, na zmiane; rzuty i chwyty
do goéry jedna reka, obiema,

z wykonaniem obrotu, klasnieciem;
¢wiczenia z pitka jw. oraz odbijanie
o podtoze, o Sciane; rzuty materiatem
przyrodniczym z rozbiegu; rzuty do
celu lezacego, na odlegtosé¢ 2-3 m,
do celu zawieszonego na pewnej
wysokosci; toczenie oraz toczenie
potaczone z bieganiem.

Gonitwa
pitek
w

Dzieci stojg w kole. Jedno dziecko
trzyma pitke. Jesli jest duzo dzieci pitki
ma dwoje z nich. Dzieci podajg sobie
pitke tak, aby nie upadta.

2 pitki
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Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe
z elementem rownowagi

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 3 Nie podepcz | Na podtodze narysowane grzadki. kreda lub tasma
réwnowagi grzqdek Dzieci ustawione w rzedzie kluczg papierowa
i zabawy M miedzy grzadkami, czasami ja
z elementem przekraczajac.
réownowagi 4 Zanie$ Dziecko trzyma krazek z woreczkiem | krazki, woreczki
shiadanie lub klockiem. Na sygnat zanosi lub klocki
M sniadanie w uméwione miejsce.
4 Kto potrafi | Préby stania réwnowaznego tj. noga taweczka,
M przed nogg, we wspieciu, krok woreczki
mierniczy, stanie na jednej nodze,
przejscie po taweczce z woreczkiem
na gtowie.
4 Formy Przechodzenie przez strumien po kreda, szarfy
zabawowe | kamieniach. Wktadanie skarpetki. lub kétka
M od serso
5 Formy Po biegu zatrzymanie sie we wspieciu,
zabawowe | chdd z zamknietymi oczami do przodu
i zadaniowe |ido tytu, przejscie po linie utozonej
M nieregularnie, mierzenie skakanki,
przejscie po taweczce z dodatkowym
zadaniem: przeszkoda niska, szeroka,
wysoka; przechodzenie przez obrecz,
z podrzucaniem woreczka, przejscie
po odwrdéconej taweczce.
Chod z zamknietymi oczami do przodu
i do tytu.
6 M Przejscie po taweczce. Utrudnienia: taweczka,
z przekraczaniem przeszkdd, zbie- pitka,
raniem przyborow, odbijaniem pitki, woreczek
przejscie nad i pod laska po taweczce,
przejscie po taweczce z dodatkowym
zadaniem: przeszkoda niska, szeroka,
wysoka.
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Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe
z elementem rownowagi

Rodzaj zabawy

Grupa Nazwa
wiekowa

Opis

Pomoce
dydaktyczne

Cwiczenia
réwnowagi

i zabawy

z elementem
réwnowagi

6 Cwiczenia

Przejscie po odwréconej taweczce.

Chodzenie z podrzucaniem woreczka.

Przechodzenie przez obrecz.

obrecz

W staniu na jednej nodze

z dodatkowymi zadaniami: klasng¢
pod kolanem, podrzuci¢ woreczek,
zrobic jaskétke i pistolet.

kred

Chéd z woreczkiem na gtowie
przysiad lub siad, obrot.

woreczek

Przejscie przez laske trzymana przez
kolege.

laski

Przejscie po waskiej drozce.

Przejscie ,chytkiem” (w przykucu).

Chodzenie po linie, przejscie po linie
utozonej nieregularnie, mierzenie
skakanki.

linki

Stanie na jednej nodze, unoszenie
jednej nogi ugietej w kolanie. Prze-
tozenie tej samej reki pod kolanem
ugietej nogi i ztapanie sie za nos.

5 Toczenie
ktody

Pary. Jedno dziecko lezy na podtodze,
drugie, idgc w pochyleniu, pomaga
w przetaczaniu sie.

6 Cwiczenia

Nauka przewrotu w przad.
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Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe
na czworakach i przewroty

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Cwiczeniana 3 Kocieta Dzieci robig przysiad podparty. Kazde piteczki
czworakach, z piteczkami | ma piteczke. Popychajac piteczke reka, lub kulki
z petzaniem MiT poruszaja sie nasladujgc bawiace sie Z papieru
i przewroty - kotki.
naéla’dowapie 4 Raki Czworakowanie tytem. Z przyborem | woreczek, pitka,
ruchéw zwie- M lub bez, na brzuchu. krazek
Z?jgl:izxgmy 4 Przejscie Czworakowanie przez tunel, pod tunel
przez tunel | stotami, pod bramka. lub krzesetka
M lub bramki
5 Kotki Czesc grupy tworzy ptotek
w (ustawienie w szeregu szerokim).
Druga grupa to kotki. Kotki chodza
miedzy przestami ptotu. Zmiana.
5 Toczenie Pary. Jedno dziecko lezy na podtodze, pitki, woreczki
ktody drugie, idac w pochyleniu, pomaga
W przetaczaniu sie.
Indywidualnie. Lezenie tytem, ramiona
nad gtowag, nogi razem. Dziecko moze
trzymac w rekach przybor (pitka,
woreczek). Przetaczanie sie.
5 Zadania Chéd na czworakach w pozyciji kocyki, krazki
odwrotnej; kulawy lisek.
Z przysiadu do lezenia przodem
i odwrotnie.
Przesuwanie sie w przod i w tyt
w siadzie potskulnym, na krazku,
w przysiadzie z rekami lub nogami
na krazku.
Czotganie sie, petzanie - bez pomocy
nog. Zabawy na kocykach.
6 Nauka przewrotu w przod. materac,
woreczek
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Zabawy 1 ¢wiczenia uzytkowe —
Zwinnosci, zrecznosci, odwagi

stajac tylko na krazku. Przemieszcza
sie, przektadajac krazki.

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 5-6 Cwiczenia | Toczenie pitki lekarskiej po taweczce, pitka
i zabawy przechodzenie wezykiem w szeregu - lekarska 1 kg,
zwinnosci, slalom miedzy liniami, linki,
zrecznosci, toczenie pitki tuz przed stopami, taweczka,
odwagi wzdtuz linii, miedzy pachotkami, pachotki,
przechodzenie przez linke, ktéra pitki
wszyscy trzymajg w zespole
ustawionym w kole.
Przejdz Dzieci stoi na krazku. Drugi krazek ma po 2 krazki
przez rzeke | w rece. Pokonuje wyznaczony odcinek dladziecka
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Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 3 Jazda na Siad okroczny na taweczce lub krzesetka
uruchamiaja- koniku krzesetku. lub taweczki
ce duze grupy M
E‘,{iﬁ:;a 3 Zmarzniety | Kolejne kulenie sie (przysiad)
. . ptaszek i wyprost z poruszaniem rekami
i grzbietu, . . .
wieloznaczne M wyuagnlet.yml w bok - machanie
. skrzydtami.
i wyprostne
4 Rybki na Lezenie przodem. Dtonie pod broda.
piasku Dzieci unosza i opuszczaja
wyprostowane i ztgczone nogi.
Marsz Chod we wspieciu na palcach. Dzieci
wielkoludoéw | dotaczajg wyciaggniete w gore rece -
i krasnali wielkoludy.
Chod w przysiadzie. Rece utozone
w ,skrzydetka”.
Tutéw prosto - krasnale.
Nauka Lezenie przodem. Nasladowanie reko-
ptywania ma ruchéw ptywania zabka lub
strzatka. Nogi razem lezg na podtodze.
W lezeniu tytem wyprostowane
ramiona wedruja po podtodze do
bioder. Powrdt gérg nad gtowe.
Rytm Lezenie przodem. Rece zgiete
w tokciach na wysokosci barkéw
(,skrzydetka”). Dzieci dtornmi
wystukujg rytm podany przez
nauczyciela lub wystukujg rytm
znanego kroétkiego wierszyka.
6 Przetocz Lezenie przodem. Dtonie przy piteczki
pitke barkach. Dzieci na sygnat unosza
klatke piersiowa i przetaczaja pitke
z reki do reki pod klatka piersiowa.
Balans pitkg | Siad prosty podparty. Pitka na pitki
stopach. Dzieci unoszg wyprostowane
nogi - pitka toczy sie do bioder.
Podpér tytem - pitka toczy sie do stép.
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Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzaj zabawy

Grupa Nazwa

wiekowa

Opis

Pomoce
dydaktyczne

Cwiczenia
uruchamiaja-
ce duze grupy
miesni tutowia
i grzbietu,
wieloznaczne

i wyprostne

6 Cwiczenia

Lezenie przodem, rece na materacu,
gtowa lekko w gérze wraz
Z ramionami.

materac

Czotganie sie pod przeszkoda,
przejscie na czworakach po taweczce,
przeskoki zawrotne,

skoki zajecze po taweczce,
podcigganie po taweczce z nogami
razem, przesuwanie na kocykach.

taweczka

Chwyt dosiezny,

chéd we wspieciu wzdtuz linki

z chwytem dosieznym: stopy do
przodu, brzuch wciagniety, gtowa
wyprostowana;

wspolne podnoszenie linki - dzieci
patrza w gore,

przeciaganie linki w parach.

linki,
duze obrecze

Chodzenie z woreczkiem na gtowie,
siadanie i wstawanie z woreczkiem na
gtowie, podrzuty i chwyty woreczka.

woreczki

Przechodzenie pod linka (wygiecie,
schowanie plecéw) na czworakach,
czotganie - z siadu klecznego.

linka
lub pachotek
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Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 3 Toczenie sie | Dzieci nasladujg toczenie sie po trawie
i zabawy po trawie lub $niegu.
wzmacniajace M
ﬁ:??:;: Przywitanie | Siad skulny podparty w parach
b € stopg naprzeciwko siebie.
rzucha . . .
Dzieci witajg sie podeszwami stop.
Rysunki Lezenie tytem. Dzieci rysujg w powie-

trzu cos. Nogi ztgczone, wyprostowa-
ne, ok. 45 ° nad podtozem.

5 Warnka - Siad skrzyzny. Dzieci chwytaja palce
wstanka stép. Sktony w przéd, w tyt, na boki.
M Powrét do pozycji wyjsciowej.
6 Przetocz Lezenie przodem. Dtonie przy piteczki
pitke barkach. Dzieci na sygnat unosza
M klatke piersiowa i przetaczaja pitke
z reki do reki pod klatka piersiowa.
6 Przetéz Lezenie tytem. Nogi wyprostowane, woreczKi
woreczek przy stopach woreczek. Odsuwanie
M i przysuwanie woreczka PN, LN lub

obunéz. Chwytanie woreczka stopami,
unoszenie w goére, podawanie do rak,
lezenie przewrotne z przeniesieniem
woreczka za gtowe. Siad ptaski. Prze-
ktadanie woreczka pod uniesionymi

i ztaczonymi nogami.

Slimak, Siad kleczny, japonski, gtowa schowa-
slimak na, slimaki wychodza z domkoéw - dzie-
pokaz rogi | ciprzechodza do lezenia przodem, nie
przesuwajac kolan. Rece przy gtowie,
tokcie w gérze - pokazuja rogi. Slimak
chowa sie do domku w odwrotnej
kolejnosci ruchéw.

Berek nog Pary. Lezenie tytem z nogami skiero- pary
wanymi do swojej pary. Nogi uniesione
nad podtoze, ztgczone i wyprostowa-
ne. Jedno dziecko wykonuje krazenie
stopami - ucieka, kolega probuje
dogonic stopy partnera. Zmiana.

Siad prosty podparty - jw. Jedno
dziecko przenosi swoje nogi nad noga-
mi partnera. Lezenie tytem, gtowami
do siebie. Trzymamy sie za rece na
wysokosci gtowy. Lezenie zawrotne,
dotkniecie stop partnera.
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Zabawy i1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzaj zabawy

Grupa Nazwa
wiekowa

Opis

Pomoce
dydaktyczne

Cwiczenia

i zabawy
wzmacniajace
gtownie
miesnie
brzucha

6 Cwiczenia

Bieg dookota materaca. Na sygnat siad
na materacu z nogami w goérze. Dzieci
siedzg w kole wokét utozonej linki.
Siad skulny podparty. Przenoszenie
nog do siadu prostego ponad linka.
Podawanie pitki w grupie nogami.

Siad skulny w parach naprzeciw siebie.

Odpychanie pitki stopami.

linka

Czworakowanie zwykte i wielbtadzie.

Czworakowanie wzdtuz linek lub
pomiedzy (jak po drabinie) tak, aby nie
dotknac linek. Stopy w przéd NIE

w bok.

linki
lub zaznaczone
linie

Slizg na kocu w lezeniu tytem.
Jazda na kocu w siadzie. Odpychanie
sie rekami i pietami.

kocyki

Przenoszenie ndg przez laske
w siadzie skulnym.
Po jednej lub razem.

laski
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Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne

Cwiczenia 4-5 Ptaszek pije | Siad skrzyzny, skulny lub przysiad

tutowia (sktony wode podparty. Pochylenie tutowia i gtowy,

i skrety) rozne M nastepnie prostowanie sie

ptaszczyzny i podnoszenie gtowy.

ruchu 4-5 | Kwiatki Siad skrzyzny, tutéw pochylony do

rosng przodu, dtonie na podtodze. Hasto
kwiatki rosng - wyprost tutowia, rece
jak najwyzej nad gtowa. Hasto kwiatki
wiedng - powrét do pozycji wyjsciowej.

5 Patrzymy Lezenie przodem, rece pod broda.

przez Dzieci na sygnat podnosza gtowe

lornetke i klatke piersiowa, dtonie zwiniete

M w pigstki, tokcie oparte na podtodze.

5 Praca Nasladowanie réznych prac
wogrédku | w ogrodzie.
5 Waga, Siad skrzyzny, ramiona w bok.

Wahadto Sktony w bok. Siad skrzyzny, kleczny

M lub stanie w rozkroku sktony boczne.
Wazne: przy skretach
unieruchamiamy miednice.

Ktoda Lezenie przodem. Dziecko w rekach pitka
trzyma pitke. Przetacza sie tak, aby nie
dotkna¢ podtogi. Nogi razem.

6 Dotknij Siad skrzyzny, dtonie z boku ciata.

czotem Pochylenie w przéd, préba dotkniecia

podtogi gtowa podtogi.

M

Uchem J.w. Prawe ucho do prawego kolana

kolana lub w skrecie prawe ucho do lewego

M kolana.

6 Pokaz sufit | Klek podparty. Dziecko odrywa jednag

M reke od podtogi i przenoszac jg bokiem
w gore, pokazuje sufit.

Kotyska Z siadu skulnego przetaczanie sie na laska
plecy i powrdét do siadu (mozna z laska lub szarfa
pod kolanami).

Nie dajsie | Pary. Dzieci stojg naprzeciw siebie,

trafi¢ trzymajac sie za prawe rece. Prébuja
lewa reka trafi¢ w posladek kolegi,
jednoczesnie unikajac klapsa. Gramy
do 3 punktow.

Rzuciztap |Staniew lekkim rozkroku. Woreczek woreczki
na stopie. Podrzut woreczka i ztapanie
gow locie.
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Zabawy i1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne

Cwiczenia 6 Cwiczenia |Bieg z pitka trzymana w goérze pitki

tutowia (sktony (krotko!) lub przed soba.

i skrety) rézne Toczenie pitki wzdtuz ciata w siadzie pitki

ptaszczyzny klecznym i w siadzie prostym.

ruchu
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Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzaj zabawy

Grupa
wiekowa

Nazwa

Opis

Pomoce
dydaktyczne

Cwiczenia nég
i éwiczenia
przeciwdzia-
tajace ptaskiej
stopie

4

Cwiczenia
stopM

Siad skulny. Przesuwanie lub toczenie
przedmiotow.

Orkiestra

Siad skulny. Nogi uniesione nad pod-
toge. Dzieci pietami lub palcami stop
wystukuja rytm $piewanej piosenki.

4-6

Cwiczenia
stop

Siad skulny. Przesuwanie lub toczenie
przedmiotow.

dowolny przyboér

Cwiczenia

Chwytanie przyborow palcami stép.

dowolny przybor

Chéd skrzyzny we wspieciu na palcach
wzdtuz linii.

Lezenie tytem, stopy oparte o Sciane.
Chodzenie po $cianie, noga za noga,
ruchem gasienicy, przesuwanie pitki.

pitka z kolcami

Przecigganie laski palcami stép
w parach w siadzie skulnym.
Obracanie laski stopami, zeby nie
dotknaé ud.

laski

Siad skulny lub na stojgco. Zwijanie
linki. Uwaga! Kolano nogi stojacej
NIE moze odchylac sie na zewnatrz.
Wyskoki z kota utworzonego z linki.
JWyszywanie”.

linka

Siad skulny. Toczenie pitki stopami
w siadzie.

Toczenie pitki podczas skakania na
jednej nodze.

pitki

Siad skulny. Woreczek miedzy
stopami. Zataczanie stopami kota.
Podawanie woreczka stopami

w parach lub w zespole.

Wrzucanie woreczka stopami do
obreczy.

Przektadanie woreczka, np.

na krzesetko, z obreczy do obreczy.

woreczki
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Zabawy 1 ¢wiczenia ksztattujace

Rodzajzabawy | Grupa Nazwa Opis Pomoce
wiekowa dydaktyczne
Cwiczenia 4-6 Wiatraczki | Klek prosty lub stanie w lekkim
ramion rozkroku. Obszerne krazenia ramion
(rece wyprostowane). Wolne, szybkie,
do tytu, w przéd, w jedng strone
i naprzemiennie.
Bociany Chéd w ramionami w bok. Wysokie
unoszenie kolan.
Cwiczenia | Chodzenie z piteczkami, woreczkami po 2 pitki,
na wyciagnietych ramionach. woreczki
Utrudnienie: przejscie po taweczce. dla dziecka,
taweczka
Krecenie serso na ramionach. Serso
Cwiczenia szyi: 5 Rysujemy [ Siad skrzyzny lub kleczny. Dzieci
sktony gtowy nosem kotka | rysuja kétka nosem przed soba,
w bok, w przéd Z prawej strony, na suficie,
i w tyt, skrety, na podtodze.
krazenia gtowy Dzier dobry | Siad skrzyzny. Dzieci pochylajg gtowy
na stowa dzien dobry.
6 Dotknij Siad skrzyzny, dtonie na kolanach.
uchem Ucho do ramienia, broda do szyi,
ramienia broda do ramienia.
M
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Zestaw zabaw 1 ¢wiczen porannych — przyktady

(3 RELS

Zabawa Bociany i zaby

Dzieci - zabki skaczg w wyznaczonym miejscu. Na tgce. Na hasto: Uwaga bocian, zabki chowaijq sie

w wyznaczonym stawie. Dziecko - bocian chodzi wysoko unoszqgc kolana. Moze takze nasladowac

ruchem ramion klekot ptaka.

O ki

Lp. Rodzaj zabawy/ éwiczenia Opis

1. |Cwiczenie Marsz i bieg w roznych kierunkach.
orientacyjno-porzadkowe Na sygnat zatrzymanie.

2. | Cwiczenie duzych Rozsypka. Hasto sufit - dzieci podnosza rece do gory.
grup miesniowych Hasto podtoga - przysiad podparty.

3. | Czworakowanie Dzieci czworakujg w réznych kierunkach.
Kotki Robig koci grzbiet, miaucza i wedruja dale;j.

4. | Podskoki Dzieci podskakujg obunéz w réznych kierunkach.
Wréble Przysiad i pukanie palcem w podtoze (odpoczynek

i zbieranie pozywienia).
5. | Cwiczenie uspokajajace Marsz ze Spiewem.

O atxi

Lp. Rodzaj zabawy/ ¢wiczenia Opis

1. | Cwiczenie Dzieci poruszaja sie w rytm akompaniamentu w réznych
orientacyjno-porzadkowe kierunkach. Na sygnat zatrzymanie i przyjecie dowolnej
Figurki pozyciji.

2. | Cwiczenie ksztattujace (duze Rozsypka. Przysiad podparty. Powoli przechodzg do
grupy miesniowe) stania prostego, rece bokiem do gory.
Stonce wschodzi Powrét do przysiadu.

3. | Cwiczenie uzytkowe (biezne) Dzieci ustawione po 4-5 w pociag. Trzymaja sie w pasie.
Pociqgi Na sygnat pociagi ruszaja. Maszynista nasladuje ruch koét.

Utrudnienie: pociag jedzie przez most lub tunel.

4. |Cwiczenie ksztattujace (brzucha) |Lezenie tytem. Nasladowanie jazdy na rowerze.
Rowerki

5. | Cwiczenie uspokajajace Marsz przy akompaniamencie.
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Zestaw zabaw 1 ¢wiczen porannych — przyktady

®-latki

Lp.

Rodzaj zabawy/ ¢wiczenia

Opis

Cwiczenie
Qrientacyjno-porzad kowe
Sniezynki

Dzieci biegaja i wiruja.
Sniezynki opadaja - przysiad podparty.

2. | Cwiczenie duzych Rozsypka. Hasto snieg pada - dzieci podnosza rece
grup miesniowych w gore i opuszczajg je stopniowo w doét, obracaja sie
dookotai przysiadaja.

3. | Toczymy snieznq kule Chdd z niskim sktonem tutowia i pracg ramion -
nasladowanie toczenie kuli.

4. |Lepimy batwana Skton w dot, obejmowanie snieznych bryt i ustawianie
jedna nadrugiej. Wspiecie na palce - dorabianie
batwankowi oczu, nosa.

5. | Rzucamy sniezkami Rozkrok, skton - nasladowanie lepienie kulek
sniegowych. Rzucanie przed siebie lewa i prawa reka.

6. | Tanczymy wokét batwanka Koto. Podskoki naprzemienne na obwodzie kota.

7. | Cwiczenie uspokajajace Marsz ze Spiewem.

@-Iatki — zestaw z przyborem: krazki

Lp.

Rodzaj zabawy/ ¢wiczenia

Opis

Zabawa
orientacyjno-porzadkowa
Samochody

Krazki roztozone na podtodze. Na sygnat dzieci wybie-
raja krazek - kierownice samochodu. Bieg w réznych
kierunkach z reakcjg na kolor zielony i czerwony.

2. | Cwiczenie duzych Rozsypka. Hasto grzybki - przysiad, krazek na gtowie
grup miesniowych lekko podtrzymywany palcami. Hasto dzieci - wyprost,
krazek w dole.
3. | Cwiczenie tutowia (skrety) Dziecko stoi na krazku, rece wzdtuz tutowia.
Taniec na krgzku Skrety tutowia.
4. | Podskoki Dzieci podskakujg jednondz wokét krazka.
Zmiana kierunku i nogi.
Przeskoki obunoz przez krazek przodem i tytem (dla
chetnych).
5. | Cwiczenie uspokajajace Marsz wraz z wystukiwaniem rytmu na krazkach.
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Zestaw zabaw 1 ¢wiczen porannych - przyktady

@-latki

Lp. Rodzaj zabawy/ éwiczenia Opis
1. [Zabawa Nauczyciel umawia sie z dzie¢mi na symbolike koloru
orientacyjno-porzadkowa krazka. Kolor niebieski oznacza, np. siad skrzyzny, kolor
Symbole zOtty - stanie na jednej nodze. Dzieci poruszaja sie
swobodnie. Nauczyciel pokazuje jeden krazek. Dzieci
wykonujg uméwiony ruch. Gdy krazki sa opuszczone,
poruszaja sie swobodnie.
2. | Cwiczenie ksztattujace (duzych Rozsypka. Hasto liscie tariczqg na wietrze - dzieci
grup miesniowych) podnosza rece w goére i opuszczajg je stopniowo w dot,
Taniec lisci obracaja sie dookota i przysiadaja.
3. |Cwiczenie uzytkowe Stanie na jednej nodze. Préba stania z zamknietymi
(réwnowazne) oczami. Zmiana nogi.
Flamingi
4. |Cwiczenie ksztattujace (tutowia) | Rozkrok.Na polecenie nauczyciela dzieci wykonujac
Drogowskaz skret tutowia, wskazujg to o czym moéwi nauczyciel.
5. | Cwiczenie uspokajajace Marsz przy $piewie nauczyciela.
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latkil — zestaw z przyborem:
woreczki gimnastyczne

Lp. Rodzaj zabawy/ éwiczenia Opis
1. |Zabawa Woreczki roztozone na podtodze. Dzieci szukaja
orientacyjno-porzadkowa woreczka i bawig sie nim wg wtasnego pomystu. Na

sygnat nauczyciela dzieci podczas biegu przektadaja
woreczek wokét wtasnej osi. Na kolejny sygnat éwicza
podrzuty i chwyty woreczka; przektadajg woreczek za
plecami nad barkiem.

2. | Cwiczenie ksztattujace (tutowia) | Dzieci stoja w rozkroku. Przesuwaja woreczek po
Skrety i sktony podtodze z reki do reki oraz wokot stop. Wyprost.
Przektadanie woreczka z reki do reki nad gtowa.
Ramiona proste. Powtoérka.

3. |Cwiczenie uzytkowe Petzanie z woreczkiem na plecach.
(na czworakach)

4. |Cwiczenie ksztattujace (nég) Siad kleczny i wstanie z woreczkiem miedzy kolanami
lub siad skulny, podrzuty woreczka stopami (jedng lub
obiema).

5. | Cwiczenie uzytkowe (rzutne) Rzut woreczkiem do celu - obreczy trzymanej przez na-

uczyciela. Podrzut woreczka o tapanie go w ,kosz”
utworzony ze splecionych (ztgczonych) przed sobg rak.

6. | Cwiczenie uspokajajace Pary. Marsz tytem. Od ostatniej pary przejscie przodem
pod rekoma par idacych przed ostatnig para.

o
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Zestaw zabaw ruchowych

dla dzieci mtodszych

Metoda: zabawowo-nasladowcza

Zadania: nauka ustawien

wzmacnianie miesni grzbietu i duzych grup miesniowych

a-latki

Lp. Rodzaj zabawy/ éwiczenia Opis

1. | Zabawa Muzyka marszowa. Dzieci stojg w dwurzedzie.
orientacyjno-porzadkowa Ustawiaja sie stosownie do polecenia: para, kredka, koto.
Musztra

2. | Zabawa ksztattujaca (duzych
grup miesniowych)
Kwiatki

Siad skrzyzny. Tutéw pochylony do przodu, dtonie na
podtodze. Hasto kwiatki rosng powolny wyprost,
wyciggniecie rak jak najwyzej nad gtowa. Hasto kwiatki
wiedng powolny powrét do pozycji wyjsciowej.

3. | Zabawa uzytkowa (biezna)
Koniki

Dzieci - koniki galopuja, chodza stepem, ktusem.
Na hasto przeszkoda przeskakuja przeszkode ,na niby”.

4. |Cwiczenie miesni grzbietu
Patrzymy przez lornetke

Lezenie przodem. Dtonie zwiniete w rulonik.
tokcie nad podtoga. Patrzymy przez lornetke.

5. | Cwiczenie uzytkowe
Kotki

Dzieci czworakujg po sali.

Na sygnat odpoczywaja w przysiadzie.

6. | Cwiczenie nég
Zabawy z nogami

Siad skulny podparty. Klaskanie stopami nad podtoga

(nogi podniesione). Odpoczynek.

Woybijanie rytmu pietami lub palcami stop.

7. | Cwiczenie uspokajajace

Marsz zwykty i we wspieciu.

@eduokq’o
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Zestaw ¢wiczen gimnastycznych
Z przyborem typowym

@-latki

Metoda: zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Zadania: ¢wiczenie réwnowagi

doskonalenie skoku zwarto-rozkrocznego

wzmacnianie miesni brzucha i tutowia

Przybory: krazki w 4 kolorach

Lp. Rodzaj zabawy/ éwiczenia Opis
1. | Zabawa Dzieci stojg na kragzkach ustawione w duzym kole.
orientacyjno-porzadkowa Nauczyciel podnosi w gore krazek w wybranym kolorze.
Czy znasz swoj kolor Dzieci, ktére majg ten sam kolor obiegajg jak najszybciej
koto i wracaja na miejsce.
2. | Cwiczenie ksztattujace (tutowia) | Siad kleczny. Krazek przed dzieckiem. Na sygnat skton
Ukton do krazka, piety przy posladkach. Powrét do siadu.
3. | Cwiczenie uzytkowe Przysiad. Rece na krazku. Czworakowanie
(czworakowanie) z rownoczesnym przesuwaniem krazka dtonmi.
4. | Cwiczenie ksztattujace (grzbietu) |Lezenie przodem. Krazek trzymany oburacz przed gtowa,
Podaj krqzek rece wyciagniete proste. Podawanie krazka z reki do reki
z tytu nad grzbietem.
5. | Zabawa biezna Przysiad podparty na krazku. Na sygnat dzieci poruszaja
Znajdz domek sie w roznych kierunkach. Na przerwe stajg na wolnym
krazku. Kto nie znajdzie krazka siada w wyznaczonym
miejscu. Krazki sg zabierane po kazdej prébie az zostaje
jeden.

6. |Cwiczenie ksztattujace (brzucha) |Siad ptaski podparty. Krazek lezy pod pietami.
Przektadanie ztagczonych i wyprostowanych nég z jedne;j
strony krazka na druga.

7. | Zabawa skoczna (uzytkowa) Nauczyciel uktada krazki w rzedzie w odstepach. Dzieci

Skoki pajacow wykonujg skoki zwarto - rozkroczne miedzy krazkami.
8. | Cwiczenie ksztattujace (skrety Dziecko staje na krazku. Tanczy twista.
tutowia)
Twist na krqzku

9. |Cwiczenie uzytkowe Stanie na jednej nodze na kragzku. Wolng noga rysowanie
(réwnowazne) w powietrzu figur.

10. | Cwiczenie stép Siad skulny podparty. Przewracanie krazka stopami.

11. | Cwiczenie wyprostne Dzieci do muzyki wystukuja rytm na krazku: nad, przed,
i uspokajajace za... W przerwach podskakujg miedzy krazkami.
Marsz z krazkiem na gtowie. Odtozenie przyborow.
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Zestaw ¢wiczen gimnastycznych
Z przyborem nietypowym

@-latki

Metoda: zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Zadania: opanowanie cwatu po obwodzie kota

¢wiczenie zrecznosci i rownowagi

wzmachnianie miesni brzucha i stéop

Przybory: chusteczka cyrkowa, frotki do zaznaczenia lewej reki, nagranie Kontredans lub Arietta

Lp. Rodzaj zabawy/ ¢wiczenia Opis
1. | Zabawa Zabawa rytmiczna. Na sygnat nauczyciela wystukiwanie
orientacyjno-porzadkowa rytmu: przed sobg, nad soba, prawa noga, lewa reka,
Czes¢ hej z kolega.
2. | Cwiczenie duzych Sia Stanie w matym rozkroku. Chusteczka schowana
grup miesniowych w dtoniach. Na polecenie przeniesienie chusteczki
oburacz za gtowe z tokciami cofnietymi do tytu w goérze,
opuszczenie chusteczki za plecami. Skton w przéd,
podniesienie chusteczki, pomachanie.
3. | Cwiczenie ksztattujace Stanie w rozkroku. Ramiona w bok.
Chusteczka trzymana w jednej rece. Sktony boczne,
dotkniecie chusteczka podtogi.
Pozycja jw. Skrety tutowia z chusteczka w jednej
rece - Wiatraczki.
4. |Cwiczenie réwnowagi Stanie na lewej nodze. Prawa zgieta w kolanie
przeniesiona do tytu ze stopg skierowang ku goérze.
Chusteczka w tej prawej rece co podniesiona noga. Skret
tutowia w prawo, utozenie chusteczki na stopie nogi
zgietej z tytu. Utrudnienie: gdy chusteczka lezy na stopie,
klasngé w dtonie.
5. | Cwiczenie mieéni grzbietu Lezenie przodem. Chusteczka trzymana oburacz przed
gtowa. Dmuchanie na chusteczke. £okcie w gérze.
6. |Zabawa biezna Cwat po obwodzie kota z trzymaniem za chusteczki.
7. | Cwiczenie brzucha Siad skulny. Chusteczka trzymana oburacz pod kolanami.
Kotyska Przejscie do lezenia tytem z ugietymi nogami.
Powrét do siadu skulnego.
Cwiczenie skoczne Skoki wokot chusteczki lezacej na podtodze.
Cwiczenie tutowia Siad ptaski. Lezenie przewrotne, podawanie chusteczki
stopami do rak za gtowa
10. | Cwiczenie wyprostne Chusteczka trzymana oburacz za plecami. Nasladowanie
Woycieranie sie recznikiem wycierania plecéw recznikiem. Jedna reka za plecami,
druga nad barkiem.
11. | Cwiczenie przeciw ptaskostopiu | W siadzie zwijanie chusteczki palcami stop:
zrob kokardke, zt6z na pét, pomacha.
12. | Cwiczenie uspokajajace Zabawa inscenizowana przy utworze Kontredans
Chopina lub Arietta. Zebranie przyboréw.
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Zestaw ¢cwiczen gimnastycznych
z przyborem nietypowym

@-latki

Metoda: zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Zadania: doskonalenie umiejetnosci prawidtowego czworakowania

¢wiczenie zrecznosci

wzmacnianie miesni ramion i brzucha

Przybory: rolka po reczniku papierowym

Lp. Rodzaj zabawy/ ¢wiczenia Opis

1. | Zabawa Rozsypka. Nauczyciel nazywa i pokazuje rézne czesci
orientacyjno-porzadkowa ciata. Dzieci wskazujg rolka czes$ci pokazane przez
Czy znasz swoje ciato? nauczyciela, ktéry czasami wskazuje inng czesé ciata niz

mowi. Zadaniem dzieci jest wskazanie czesci ciata,
o ktérej méwi nauczyciel.

2. | Cwiczenie ksztattujace (tutowia)

Siad kleczny. Rulon przed kolanami. Odsuwanie dtornmi
rolki w przéd i przysuwanie jej do kolan.

3. | Zabawarzutna
Kto potrafi?

Podrzut i chwyt rolki oburacz.

4. |Cwiczenie ramion

Stanie w lekkim rozkroku. Rolka trzymana oburacz przed
sobga. Ramiona proste. Przektadanie rolki z przodu
do tytu. Rece wyprostowane.

5. | Cwiczenie réwnowazne

Rulony utozone w drabinke.
Przechodzenie miedzy rolkami bez potracania rolek.

6. | Zabawabiezna
Zaprzegi

Pary. Dzieci tworza zaprzegi, trzymanie za rulony.
Poruszaja sie w rytm akompaniamentu. Zmiana rol.

7. | Zabawa na czworakach

Slalom na czworakach miedzy rulonami utozonymi
pionowo.

8. | Cwiczenie mieéni brzucha

Siad skulny. Rulon lezy przed stopami. Przektadanie nég
zarulon i powrét do siadu skulnego.

9. |Zabawa z toczeniem

Préba toczenia rolki.

10. | Cwiczenie uzytkowe (zrecznosci)

Balansowanie rolka trzymang na dtoni.

11. | Cwiczenie przeciw ptaskostopiu

Siad skulny. Stawianie rolki stopami.

12. | Cwiczenie uspokajajace

Marsz. Zatrzymanie, dmuchanie przez rulon na dton.
Zebranie przyboréw.
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Zestaw ¢cwiczen gimnastycznych -
metoda stacyjng @-laﬂu

Metoda: stacyjna i zadan dodatkowych, zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu
Zadania: nauka skoku zawrotnego

¢wiczenie odbicia pitki od podtoza i chwytu,

¢wiczenie reakcji na sygnat

oczekiwanie na swojg kolej
Przybory: wstazki, 2 pitki, tasma lub skakanki, taweczka, 2 ggbki, drabinka trenerska, mate obrecze,

pachotki, woreczki

Lp. Rodzaj zabawy/ ¢wiczenia Opis

1. [Taniec ze wstazka Improwizacja ruchowa do muzyki.
Zabawa Dzieci poruszaja sie w rytm akompaniamentu.
orientacyjno-porzadkowa Na przerwe dzieci wykonujg czynnos$¢ ustalong

wczesniej: reka nauczyciela w gorze - siad réwnowazny,
reka nauczyciela na ramieniu - stan na jednej nodze.
3. | Cwiczenie ksztattujace 1. Cwiczenia szyi: skrety, sktony, przod.

2. Cwiczenie ramion Wiatraczki.

3. Ruchy naprzemienne.

4. Przysiad podparty, dtonie wedruja do przodu do
podporu przodem, nogi wedruja do rak.

5. Siad skrzyzny. Klasniecia wysoko nad gtowa,

2 razy o podtoge z boku.

4. |Stacjal Przejscie po drézce z odbijaniem pitki.

Zadanie dodatkowe: skoki z pitkg miedzy kolanami.

5. [Stacjall Przeskok zawrotny przez taweczke.
Zadanie dodatkowe: chéd we wspieciu z chwytem tokci
za plecami.

6. |Stacjalll Przenoszenie gabki za gtowe z siadu ptaskiego do lezenia
przewrotnego. Proba ¢wiczenia w parach.
Zadanie dodatkowe: przektadanie gabki stopami.

7. |StacjalV Przeskoki przez drabinke trenerska.
Zadanie dodatkowe: przechodzenie przez matg obrecz,
krecenie obreczg na ramionach.

8. |StacjaV Slalom miedzy pachotkami z woreczkiem na gtowie.
Proba przejscia tytem.

Zadanie dodatkowe: dowolne rzuty i chwyty woreczka.
9. | Cwiczenie uspokajajace Plas.

(rytmiczne)
10. Uporzadkowanie przyborow.
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Zestaw ¢wiczen gimnastycznych

metoda stacyjng

@-latki

Metoda: stacyjnai zadan dodatkowych, zabawowo-nasladowcza, bezposredniej celowosci ruchu

Zadania: nauka przewrotu w przod

¢wiczenie reakcji na sygnat

oczekiwanie na swoja kolej

Przybory: taweczka, 2 pitki, materac, woreczki, kocyk, guma, pachotki lub choragiewki

Lp. Rodzaj zabawy/ éwiczenia Opis
1. | Taniec ze wstazka Improwizacja ruchowa do muzyki.
2. | Zabawa Dzieci poruszaja sie w rytm akompaniamentu.
orientacyjno-porzadkowa Na przerwe dzieci wykonujg czynnos$¢ ustalong
wczesniej: reka nauczyciela w gorze - siad réwnowazny,
reka nauczyciela na ramieniu - stan na jednej nodze.
3. | Cwiczenie ksztattujace 1. Cwiczenia szyi: skrety, sktony, przdd.
2. Cwiczenie ramion Wiatraczki.
3. Skoki zwarto - rozkroczne Pajacyki.
4. Ruchy naprzemienne.
5.W parach lezenie tytem gtowami do siebie.
Dzieci w parach trzymajg sie za rece.
Do lezenia przewrotnego - stopy sie spotykajg i witaja.
4. |Stacjal Przewrot w przéd.
Zadanie dodatkowe: préba krecenia krazka jak baczkiem.
5. [Stacjall Przecigganie po taweczce na kocyku.
Zadanie dodatkowe: przejscie przez szarfe.
6. |[Stacjalll Przejscie pod rozciggnieta guma z siadu klecznego.
Powrét - skok przez gume z rozbiegu.
Zadanie dodatkowe: przeniesienie woreczka palcami
stop z jednej obreczy do drugie;j.
7. |StacjalVv Slalom tytem.
Zadanie dodatkowe: przektadanie woreczka lub szarfy
z reki do reki za plecami (podanie rekg nad ramieniem,
druga reka odbiera od dotu).
8. [StacjaV Podania i chwyty pitki w parach.
Stacja VI Skoki na jednej nodze z przesuwaniem gabki.
Zadanie dodatkowe: marsz z ggbka na gtowie.
10. | Cwiczenie uspokajajace Plas.
(rytmiczne)
11. Uporzadkowanie przyboréw.
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Zabawy ruchowe na miesiac
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Tabelka do uzupetnienia réznymi rodzajami zabaw.

Wazne, aby zaznaczac wprowadzenie nowej zabawy.
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