Zestawy Cwiczen i zabaw

(przyktady)

CWICZENIA I ZABAWY PORANNE

ZESTAW NR 1

Zabawa z piosenka Mam chusteczke haftowangq.

Dzieci w rozsypce na dywanie. Przeskoki z nogi na noge w rytmie bebenka.

Uwaga na sygnat! — zabawa pobudzajaco-hamujaca: bieg w ustalonym kierunku zgodnie
z rytmicznymi uderzeniami w tamburyn. Jedno mocne uderzenie — wszyscy zatrzymuja
sie i wykonuja podskok obunéz. Ponowny bieg w ustalonym kierunku. Dwa energiczne
uderzenia — dzieci klaszczg dwa razy. Ponowny bieg w ustalonym kierunku. Trzy mocne
uderzenia — dzieci tupiq trzy razy.

4. Schronisko — zabawa z elementem rownowagi: ,JesteSmy w gorach, idziemy do
schroniska. Prowadzi do niego waska Sciezka”. Na podilodze rozlozona jest dluga
skakanka, dzieci staraja sie przej$¢ po niej stopa za stopa.

5. Wieje wiatr — reagowanie na ciche i glosne dzwieki: dzieci w przysiadzie. Nauczycielka
gra na grzechotce. Potrzasa nig delikatnie, stychac¢ ciche dzwieki — ,,wieje lekki wietrzyk”.
Kiedy zaczyna potrzasac¢ grzechotka coraz mocniej i dZwieki staja sie coraz glosniejsze,
dzieci przechodza do pozycji stojacej — ,,wieje silny wiatr”. Stojac w miejscu, poruszaja
w dowolnych kierunkach rekami. Ponownie dZwieki stajq sie coraz cichsze, a dzieci

wracaja do przysiadu. Zabawa z wykorzystaniem metody Orffa.

ZESTAW NR 2

1. Marsz za prowadzacq: mozna wykorzysta¢ dowolng piosenke lub fragment muzyki
powaznej — dobrze sprawdzajg sie np. Marsz Radeckiego Johanna Straussa lub parada
z Dziadka do orzechéw Piotra Czajkowskiego.

2. Wyczucie rytmu: w luznej gromadce przy muzyce zywej, skocznej, rytmiczny bieg z
wysokim unoszeniem kolan, a przy muzyce wolnej, cichej — wolne stapanie na catych
stopach (metoda Orffa).

3. Cwiczenie oddechowe: dzieci sa podzielone na dwie grupy. Nauczycielka podrzuca
kazdej grupie chusteczke higienicznag i balonik, a dzieci, dmuchajac w te przedmioty,
starajq sie jak najdluzej utrzymac je w powietrzu. Gdy w koncu spadng, dzieci nasladuja
ich ruch.

4. Moje cialo: utrwalanie nazw czesci ciata. Dzieci dobierajq partnera tego samego wzrostu.
Staja przodem do siebie w odleglosci nieco wiekszej niz wyciggniete do przodu rece.
Prowadzaca wymienia czeSci ciala, np. glowa, brzuch, uda, stopy. Dzieci najpierw
dotykaja wilasnych czesci ciala, a nastepnie wskazuja je obiema rekami naraz (nie



zmieniajagc miejsca) u partnera (zabawa z wykorzystaniem elementow Metody Ruchu
Rozwijajacego).

5. Siata baba mak — integracja stowa i rytmu: dzieci podzielone na male piecioosobowe
grupy. Nauczyciel recytuje wierszyk: ,,Siata baba mak, nie wiedziata jak, a dziad wiedzial,
nie powiedzial, a to bylo tak”. W kazdej grupie w jaki$ ustalony przez siebie sposdb
interpretujg ten wierszyk przy pomocy ruchu. Po uzgodnieniu wykonuja kolejno swoje
kompozycje, az w konicu wszystkie grupy wykonuja pokaz jednocze$nie (metoda Orffa).

ZESTAW NR 3
Zestaw zawiera elementy Metody Ruchu Rozwijajacego.

1. Przedszkolaki maszerujq: dzieci dowolnie maszeruja i biegaja z wysoko podniesionymi
kolanami (mozna zastosowac¢ fragmenty muzyki szybszej i wolniejszej naprzemiennie).
2. Wiatraczki: w siadzie skulnym dzieci kreca sie dookola wiasnej osi w jedna i w druga

strone. Podobne ¢wiczenia wykonuja, lezac na brzuchu: obracajq sie za pomocg rak
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Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




