RUCH TO ZDROWIE
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rozciagajace | ksztaltujace estetyke ruchu np. niec, gimnastyka, ptywanle, sporty walki

3-5 razy w tygodniu: rekmeacia ruchowa- zabawy 7 pitka, jazda na rowerze, hulajnodze, rolkach

zrédto:http://www.zachowajrownowage.pl/artykul/piramida-aktywnosci-fizycznej-dla-dzieci-w-wieku-
przedszkolnym-i-wczesnoszkolnym

Dlaczego potrzebny jest nam ruch?

Ruch jest potrzebny, aby nasz organizm utrzymac¢ w dobrym zdrowiu. Sprawia, ze jesteSmy

silniejsi oraz bardziej wytrzymali na zme¢czenie. Aktywno$¢ fizyczna ma pozytywny wplyw



nie tylko na nasze ciato — poprawia ona takze samopoczucie 1 zapewnia dobry nastroj.

Pozwala tez na zachowanie odpowiedniej wagi ciala.

Berek

Sposrod wszystkich graczy wybieramy jedng osobg, ktora zostaje berkiem. Jej zadanie polega

na dogonieniu innych uczestnikéw gry i1 dotknigciu ich. Osoba dotknigta zostaje berkiem.
Zabawa moze trwaé, az dzieci opadna z sit © Istnieje wiele odmian berka. Jedng z nich jest
np. berek kucany. Zasady s takie same jak w klasycznej odmianie gry, jednak z ta r6znica, ze
uciekajace dzieci mogg kucna¢ w sytuacji, gdy dogania ich berek. Wowczas nic im nie grozi,

a berek musi goni¢ kolejng osobe.



Chowany

Zabawa w chowanego to naprawde §wietna rozrywka. Aby w nig zagraé, potrzebujemy kilku

uczestnikow, sposrod ktorych wybieramy jedno dziecko. Najlepiej za pomoca wyliczanki:

Patka, zapatka, dwa kije,

kto sie nie schowa, ten kryje.

Nastgpnie wybrana osoba odwraca si¢ i zaczyna liczy¢ do dziesieciu i wota: “Szukam”.
Pozostate dzieci muszg si¢ schowaé przed wzrokiem kryjacego na wyznaczonym obszarze.
Kryjacy chodzi i szuka dzieci, a gdy kogo$ znajdzie musi zaklepa¢ dang osobg w ustalonym
miejscu (najczesciej jest to miejsce, w ktorym kryjacy odlicza do 10). Jezeli jednak osoba,
ktora si¢ schowata dobiegnie do ustalonego miejsca wczesniej niz kryjacy i si¢ zaklepie, to
wygrywa i nie musi szukaé pdzniej dzieci. Zabawa trwa, az kryjacy znajdzie wszystkich
uczestnikow, badz oni sami si¢ zaklepia. Nastgpnie kryjacym zostaje pierwsza osoba

zaklepana przez kryjacego.

chowany



Ciuciubabka
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Ciuciubabka — kto jeszcze pamigta tg wysmienitg zabawe? Gra¢ w nig mozna zaroOwno na
zewnatrz, jak i w domu. Kupa $miechu i zabawy gwarantowana. Warto odswiezy¢ pami¢c¢ i

wyjasni¢ najmlodszym zasady tej gry:

Sposrod uczestnikow gry wybieramy jedng osobe, ktdrej zawigzujemy oczy chusta, lub
szalikiem. Nastepnie obracamy Ciuciubabke w koto 1 powtarzamy: “Ciuciubabko, kre¢ sie,

kreé...”. Inna wersja zabawy polega na obracaniu Ciuciubabki i zadawaniu jej pytan:
« Na czym stoisz?
o Na kamieniu
o Co gotujesz?
o Kwas

e Lap babo szczury, a nie nas



Nastepnie puszczamy ciuciubabke i uciekamy na wszystkie strony. Zadaniem ciuciubabki jest
ztapanie jakiej$ osoby, ktora nastepnie przejmuje jej role. W trakcie zabawy uczestnicy moga

dotykac 1 biega¢ wokot ciuciubabki

Kolko graniaste

Kotko graniaste to doskonata forma zabawy na Swiezym powietrzu. W zasadzie mozna si¢ w
nig bawi¢ réwniez w domu. Do jej przeprowadzenia potrzeba kilku uczestnikdw, ktorzy tapia

si¢ za rece 1 $piewaja:

Kotko graniaste, czterokanciaste.

Kotko nam sie potamato, cztery grosze kosztowalo,
a my wszyscy bec.

Po czym uczestnicy zabawy puszczajg rece 1 upadajg na trawe. Gra w “Kotko graniaste”
dostarcza szczegdlnie najmtodszym dzieciom wiele radosci 1 emocji, gdyz taczy w sobie

cechy tanca, §piewu i1 zabawy.



Baloniku mdj malutki
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¢ ZABAWA “BALONIKU NASZ MALUTKL..”

Zabawa “Baloniku mo6j malutki” rowniez jest skierowana gtoéwnie do dzieci w wieku

przedszkolnym, ale ma podobny przebieg do “Kotka graniastego”, z tym, ze dzieci $piewaja:
Baloniku moj malutki,

rosnij duzy, okrgglutki.

Balon rosnie, ze az strach,

przebral miare, no i trach.

popularna zabawa

Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy



Gra adresowana do dzieci praktycznie w kazdym wieku. Swietnie wplywa na koordynacje

ruchowg dziecka, wywotujac przy tym salwy §miechu. W zabawie moze wzig¢ udziat
dowolna ilo$¢ graczy. Sposrod dzieci wybieramy jedng osobeg, ktdra zostaje Babg Jaga. Aby

wytypowa¢ dziecko, mozna postuzy¢ si¢ wyliczanka:
Poszta Ola do przedszkola,

zapomniata parasola,

a parasol byt zepsuty,

wytamane wszystkie druty

Na boisku wyznaczamy lini¢ mety oraz start. Baba Jaga staje na linii mety 1 odwraca si¢ tytem

do uczestnikow. Wypowiada formutke:

Raz, dwa, trzy,

Baba Jaga patrzy.

Podczas wypowiadania tej formutki dzieci ustawione na linii startu zaczynaja biec w strone
mety. Gdy Baba Jaga catkiem si¢ odwréci, gracze musza zastygna¢ w bezruchu. Baba Jaga
moze podchodzi¢ do uczestnikdéw 1 ich roz§mieszac. Jakiekolwiek poruszenie si¢ lub §miech

powoduje zawrdcenie zawodnika na start.



Zbijany

Popularny swego czasu na polskich podwodrkach “Zbijak” to doskonata zabawa dla mlodszych
i starszych z wykorzystaniem pitki. W grze powinny bra¢ udziat przynajmniej trzy osoby.
Potrzebna jest rowniez pitka. Dwie osoby staja naprzeciwko siebie i odbijaja do siebie pitke.
Pomigdzy nimi znajdujg si¢ pozostali uczestnicy gry. Zbijajacy, czyli dwie osoby, ktore
zostaty wybrane do odbijania pitki, wykonuja do siebie trzy podania, a nast¢gpnie probuja

trafi¢ pitka w uczestnikow gry, znajdujacych sie¢ w srodku. Kto dostanie pitka, odpada z gry.

Gra w Kartofla

Inna, bardzo wesota zabawa z wykorzystaniem pitki jest gra w Kartofla. Gracze stoja w
okregu 1 odbijaja do siebie pitke, tak jak w siatkowce . Kto jej nie odbije, lub kto dotknie pitki
ostatni, zanim spadnie ona na ziemi¢, wchodzi do §rodka okregu 1 kuca. Gracze dalej odbijaja
do siebie pitke, ale moga rowniez $cina¢ podania, tj. celowaé nig w osobe, ktora kuca. Gracze,
ktérzy znajduja si¢ w Srodku w pozycji kucznej moga tapac pitke. Jezeli dana osoba ztapie

pitke, zamienia si¢ miejscem z graczem, ktory ostatni dotknat pitki.



Kapsle

Piaskownice znajdujg si¢ praktycznie na kazdym placu zabaw. Mozna w nich nie tylko lepi¢
babki z piasku, ale i zagra¢ w bardzo popularng niegdy$ gre podworkows — kapsle. Wystarczy
wyznaczy¢ w piasku trasy, ktore powinny by¢ poprzetykane licznymi przeszkodami (np.
mostami, rzekami). Teraz nalezy zorganizowac¢ kilka kapsli od butelek i napetni¢ je plasteling.
Kapsle ustawiamy na linii startu. Kazdy uczestnik gry moze trzykrotnie pstrykna¢ kapslem
uwazajac przy tym, aby ten nie wylecial poza tras¢. Jezeli tak si¢ stanie, musimy ustawi¢ go z
powrotem na miejsce, z ktorego go pstrykaliSmy. Zwyciezca zostaje osoba, ktora jako

pierwsza przekroczy lini¢ mety.

Graw klasy

Gra w klasy to gra podworkowa, ktorg zna praktycznie kazdy z nas. Proste zasady i kupa
$miechu. Na ziemi rysujemy 6 kwadratoéw, ktore razem tworzg ksztalt krzyza. Kazdy kwadrat
powinien by¢ ponumerowany, poniewaz to wyznacza kolejnos¢. Pierwszy z graczy rzuca
kamieniem w pole numer 1. Jezeli w nie trafi, skacze w to pole na jednej nodze. I pdznie;j
znowu rzucamy kamien w nastepne pole i skaczemy w kolejny kwadrat. Skaczac na pola 4

oraz 5 rozstawiamy dwie nogi. Nastgpnie wracamy pokonujac tg samg droge. Jezeli kamien



spadnie na lini¢, lub poza kwadrat (czyli popularna “skucha”), tracimy kolejke. Wygrywa

osoba, ktora jako pierwsza pokona trasg.
zabawy podwoérkowe gra w klasy

Chlopek

Chtopek to gra bardzo podobna do gry w klasy. Tutaj rowniez rysujemy kwadraty, ktore
razem utworzg krzyz, a na jego czubku rysujemy koto podzielone na dwie cz¢sci. Zasady sa
podobne jak w zabawie opisanej wyzej — rzucamy kamyczkiem i skaczemy na jednej nodze

uwazajac, aby kamyczek nie spadl na linig.

Maslo-trzaslo



Masto-trzasto to doskonata zabawa podwoérkowa dla dzieci. Uczestnicy zabawy rysuja na
ziemi kratki, podobnie jak w grze w klasy. Jednej osobie zawigzujemy oczy szalikiem.
Nastepnie musi ona przej$¢ przez wszystkie namalowane kratki tak, aby nie nastapi¢ na linig.
Po kazdej pokonanej kratce, pozostali gracze mowia “Masto”, a gdy dana osoba nastgpi na

lini¢ — “Trzasto”. Wtedy do gry przystepuje kolejny gracz.
Mam chusteczke haftowang

Mam chusteczke haftowana do $wietna gra dla przedszkolakow, w ktérg mozna si¢ bawic
zard6wno w domu, jak i na dworze. Gracze tworza okrag. W srodku okregu znajduje si¢ jedna

osoba, ktora trzyma w reku chusteczke. Chodzac w kotko, $piewa:
Mam chusteczke haftowang, wszystkie cztery rogi,

kogo kocham, kogo lubie, rzuce mu pod nogi.

Tej nie kocham, tej nie lubie, tej nie pocatuje,

a chusteczke haftowang tobie podaruje.

Gdy piosenka si¢ skonczy, chusteczka laduje pod nogami osoby, ktére dziecko lubi. Pozniej

zamieniajg si¢ one miejscami i zabawa zaczyna si¢ od nowa.
Chodzi lisek koto drogi

Zabawa podworkowa “Chodzi lisek koto drogi” to rowniez propozycja dla dzieci w wieku
przedszkolnym. Dzieci siadajg w okrggu po turecku 1 zamykajg oczy. Rgce majg za plecami.
Osoba, ktora jest liskiem trzyma w reku fant, np. piteczke i chodzi dookota dzieci. Wszyscy

powtarzaja rymowanke

ChodZzi lisek koto drogi,
Nie ma reki, ani nogi
Kogo chustq przyodzieje,

ten si¢ nawet nie spodzieje.

Wtedy lisek ktadzie piteczke na rekach wybranej osoby 1 ucieka. Obdarowane pitka dziecko
goni liska dookota. Jesli go zlapie, gra zaczyna si¢ od nowa, a liskiem jest znowu to samo
dziecko. Jesli liskowi uda si¢ usigs$¢ na miejscu osoby, ktora go goni, wowczas to ona zostaje

nowym liskiem.



Gaski, gaski do domu

Aby zagra¢ w t¢ gre, niezbedna jest wieksza ilo$¢ dzieci. Sposrod nich wybieramy dwie
0s0by — jedna zostaje pasterka, druga wilkiem. Pozostate dzieci to gaski. Przed pasterka
rysujemy patykiem lini¢. To dom pasterki, do ktérego powinny uciec przed wilkiem

wszystkie gaski. Wyznaczamy rowniez take, na ktorej pasg si¢ gaski. Pomigdzy domem

pasterki, a tgka czyha wilk. Pastereczka wota:
— Ggski, ggski do domu!
— Boimy sig!

— A czego!

— Wilka ztego!

— A gdzie on jest!

— Pod ptotem!

— Co pije!

— Pomyje!

— Co gryzie!

— Kosteczki!

— Gaski, ggski do domu!

Gdy pasterka zawota, gaski biegng do domu, a wilk probuje je tapac. Schwytane gaski staja
si¢ pomocnikami wilka 1 pomagaja tapa¢ inne dzieci. Gra trwa do momentu, az zostanie jedna

gaska.

Po tak wyczerpujacych zabawach, proponuj¢ wykonanie pracy plastycznej pod tytutem

,, Ruch to zdrowie”.
Zaspiewajmy razem

https://www.youtube.com/watch?v=tTeM5BV Tijl

Zycze Wam milego dnia.


https://www.youtube.com/watch?v=tTeM5BV_TjI

