+GIMNASTYKA TO ZABAWA” -
AKCJA PROFILAKTYCZNA
REALIZOWANA
W LUBELSKICH ZL.OBKACH.

Wszechstronny, spontaniczny ruch jest charakterystyczng cechg
optymalnego rozwoju psychomotorycznego malca. W zZlobku
nabywamy podstawowych umiej¢tnosci ruchowych, stopniowo
doskonalimy ruchy lokomocyjne oraz ruchy warunkujace
wykonywanie roznych czynnosci.

1. Cele i zadania zaje¢ ruchowych:

* stopniowe odkrywanie mozliwosci wiasnego ciata (chdd,
bieg, podskok, rzut, chwyt),

* rozwijanie migsni catego ciata,

» ksztaltowanie prawidlowej podstawowej ciata,
doskonalenie zwinnosci, rdwnowagi, gibkosci, koordynacji
ruchowo-wzrokowych, skocznosci,

* nabywanie umiejetnosci roztadowywania napie¢ 1 emocii,

* rozwijanie spostrzegawczosci poprzez zmysty,

- wyrobienie orientacji w przestrzeni,

* pobudzenie wyobrazni 1 ambicji dziecka,

* wspoldziatanie w grupie rowiesnikow,

* budowanie odpornosci na niepowodzenia,

- obserwacja osiggni¢¢ rozwojowych dzieci przez prowadzaca
zajecia, majgca na celu prawidtowy rozwoj motoryki mate;j
1 duze;j.



2. Organizacja zajec:

Zabawy ruchowe zlobkowiczow beda
gltowng forma aktywnosci ruchowej, ich
tres¢ jest kluczem do zainteresowania
1 czynnego udzialu w zabawie.
Prezentowanie ¢wiczen przez
prowadzaca pozwala na pominiecie zbyt
dhugich objasnien tresci zabawy, ktore
dla matych dzieci moga by¢ nudne
1 nuzace.

Uzywanie roznych  przyborow
(materacow, szarf, woreczkow itp.) zwigksza atrakcyjnosci zajgc.
Duze znaczenie wychowawcze ma przechowywanie, rozdawanie
1 zbieranie przyboroéw, mozna wyznaczy¢ (wyrdzni¢) 2-3 dzieci do
pomocy w zadaniach organizacyjno-porzadkowych.

Zabawy zespolowe wymagajg zaciekawienia 1 uspokojenia
grupy, aby umozliwi¢ wspolny bieg lub doprowadzi¢ do zahamowania
ruchu — postugujemy si¢ wtedy uzyciem sygnalu lub hasla.
Przyktadowe sygnaty stuchowe lub wzrokowe to np. klasnigcie
rekoma, podniesienie barwnej szarfy.

W zabawach pozostawiamy swobode, gdyz dowolnos¢
wykonania zadania odpowiada aktywnosci dziecka, wyzwala jego
inicjatywe, pomystowos¢, samodzielnos¢. Nalezy skupi¢ uwage na
sukcesach odnoszonych przez dzieci — chwalac zachecamy do
ponownego wykonania ¢wiczen. Kazde dziecko nalezy traktowac
indywidualnie — nalezy unika¢ poréwnan.

Nawigzanie tresci zaje¢ do panujacej aktualnie pory roku utatwi
1 utrwali zrozumienie dzieciom zmieniajgcej si¢ pogody. Opiekunki
organizuja aktywne spedzanie czasu dzieciom na §wiezym powietrzu:
podczas spaceru 1 zbierania liSci jesienig, bitwy na S$niezki zima,
poznawaniu budzacej si¢ przyrody wiosng oraz pokonywaniu
przeszkod na placu zabaw latem.



Zajecia ruchowe powinny zawiera¢ elementy wszystkich rodzajow
zabaw (skoczne, biezne, uspokajajace itp.), co pozwoli na optymalny
rozwo0j psychoruchowy dziecka.

Rozwoj dzieci 0,5-1 r.z.

Rozwo6j ruchowy dziecka w pierwszym roku zycia opiera si¢ na
realizacji zakodowanego w OUN modelu lokomocji. U prawidio
rozwijajacego si¢ dziecka proces ten przebiega bez ,,nauki i wiczen”.
Mechanizmem napedowym rozwoju ruchowego jest ideomotoryka —
motywacja do poznawania §wiata.

4-6 miesiecy: dziecko doskonali swo6j podpdr. Po 6 miesigcu
potrafi, podpierajgc si¢ na jednej dtoni, siegnac jedng reka po zabawke
na podtozu.

7-8 miesiecy: probuje przyjmowacé pozycje czworaczng, potrafi
obraca¢ si¢ na obie strony, wykonuje tzw. siady boczne i skosne
(nalezy zwrdci¢ uwage na prawidtowa postawe ciata w trakcie pozycji
siedzacej — dziecko trzyma nozki prosto). To czas doskonalenia
chwytu.

8-10 miesiecy: w tym okresie dziecko osigga trzy nowe funkcje
— raczkowanie, siadanie 1 wstawanie. Prawidlowe raczkowanie to
wstawanie w gore. Raczkowanie jest bardzo dobrym ¢wiczeniem na
wzmocnienie wszystkich migsni 1 wplywa na prawidlowe
ksztattowanie si¢ naturalnych krzywizn kregostupa.

11-12 miesiecy: okres przygotowania do samodzielnego chodu -
dziecko poczatkowo porusza si¢ w linii prostej 1 nie potrafi si¢
swobodnie zatrzyma¢ ani zmieni¢ kierunku. Pokazmy, zZe
przewracanie nie jest bolesne, odgrywajac S$mieszng scenke
z przewroceniem w roli gléwne;.

W grupie maluszkow moina mowi¢ o stymulowaniu chwytow,
pelzaniu, czworakowaniu oraz pionizacji postawy ciata.

Przyktadowy zestaw ¢wiczen dla dzieci w wieku 0,5 — 1 r.Z.

1. Kladzenie na brzuszku malca jest najlepszym ¢wiczeniem
wzmacniajagcym migsnie calego ciata, np. pokazujemy ciekawg
zabawke na wysokosci oczek dziecka 1 przesuwamy jak tak, aby
malec patrzyl w prawa 1 lewg strong.



2. Maluch lezy na plecach, chwytamy dtohmi jego nozki
1 wykonujemy ruch naprzemienny, nasladujac ,,rowerek.” Takie samo
¢wiczenie mozna rowniez wykonac¢ z raczkami dziecka (stopniowanie
predkosct).

3. ,Laskotanie” w lezeniu przodem 1 tylem - delikatne faskotanie
czesci ciata dziecka z jednoczesnym zastosowaniem masazu. Masaz
stopek 1 dtoni brzdaca (wykonujemy go powoli palcem wskazujacym,
tworzac szlaczki) pobudzi wiele impulsow nerwowych.

4. Raczkujace dzieci chetnie pokonujg roézne przeszkody
(materace, tunele), dzigki czemu odkrywaja mozliwosci wlasnego
ciala.

Po 2 r. z. dziecko potrafi juz w dowolnym momencie zmieniac¢
kierunek chodu, zatrzymac si¢, zwolni¢ lub przyspieszy¢. Potrafi takze
wsta¢ bez podtrzymywania si¢. Takie umiejetnosci pozwalaja na
organizacj¢ konkretnych zabaw 1 zadan ruchowych. Nalezy utrwalaé
zdobyte umiejetnosci poprzez powtarzanie tych samych ¢wiczen, ale
o zmiennym stopniu trudnosci, np. w szybszym tempie lub ze
zwroceniem uwagi na wigkszg precyzje wykonywanych zadan.

Jesien

Pierwszy okres tego kwartalu to zapoznanie dzieci
z nowymi ,,zabawkami”, gdyz nie potrafig one jeszcze skupi¢ uwagi
na poleceniach opiekunek. Staramy si¢ jednak pomatu wprowadzac
proste ¢wiczenia gimnastyczne, tj. tor przeszkdd, kopanie, turlanie,
tapanie pitki itp. Z miesigca na miesiagc rozwd] ruchowy
1 emocjonalny wzrasta — w okresie letnim dzieci beda prawdziwymi
sportowcami, potrafigcymi faczy¢ poznane elementy ruchowe.



Zabawy ozywiajace

- POWODZ — swobodny bieg po sali, na hasto
,,pow0dz” dzieci probujg stang¢ na jednej nodze,
wspigé sie¢ na co$ powyzej podlogi, na hasto gL
,,powddz minegta” — biegaja dale;. i
- ZEGAR -
sktony glowy w P 1 L strong - ,,cyk cyk”, zegar chodzi,
- sktony glowy w przod i tyt - ,,bim bam”, zegar wybija godziny,
« obszerne krazenie glowy w P 1 L stron¢ - dzwoni budzik,
- POZNAJEMY IMIONA - w kole w siadzie skrzyznym dzieci kolejno
podaja pitke sgsiadowi, probujac jej nie wypusci¢, wypowiadaja swoje
imi¢. Zabawa rozpoczyna si¢ od wierszyka:
Imiona swoje znamy,
humory dobre mamy,
do wspolnej dzis zabawy,
kazdego zapraszamy,

- BALON - dzieci stoja w kole 1 wykonujag czynnos$ci opisane
w wierszyku:

Balon nowy, kolorowy,

malusienki byl,

teraz wiekszy jest od glowy — dmucham, ile sit

(wdech nosem, wydech ustami)

Olbrzymieje! jak przepigknie!

Jeszcze dmuchaé chcee,

Zeby wiekszy byl ode mnie,

rosnie..., rosnie ..., pekt!!!

- ROZRZUCONE SZYSZKI — dzieci zgromadzone przed opiekunka,
ktora stoi z uniesionymi rekoma do gory (jakby trzymata szyszki);
opieckunka wola: ,,zrzucamy szyszke” i1 jednoczesnie nasladuje ruch
rzutu. Dzieci rozbiegajg si¢ po sali, przykucajg 1 zbierajg szyszki.

- POGODA - za pomocg szarf wyznaczy¢ miejsce, gdzie jest dom,

a gdzie ogrodek, w ktorym dzieci mogg skakac, biega¢, spacerowac.
Opiekunka pokazuje rysunek stonca, dzieci bawig si¢ w ogrodku. Na
hasto ,,pada deszcz” 1 pokazanie rysunku parasola, dzieci wracaja do
domu.



- SAMOCHODY - dzieci otrzymuja kota, imitujace kierownice,
poruszaja si¢ w jednym kierunku wokot Sali, nasladujgc samochody —
wydaja podobne dzwicki. Na hasto ,,garaz”, dzieci siadaja w siadzie
skrzyznym z kierownicg na kolanach.

- PILKA PARZY - opiekunka stoi naprzeciw dzieci z duza pitka, na
hasto ,,hop”, kieruje pitke w stron¢ dzieci, ktére biegng w jej strone,
musza wyming¢ pitke, ktora ,,parzy”.

- KOLORY - grupe¢ dzielimy na dwa kolory (opiekunka rozdaje szarfy
1 ustawia dwa pachotki ozdobione szarfami w danych kolorach),
dzieci rozbiegaja si¢ w roznych kierunkach; na sygnat zbierajg si¢
w dwoch grupach przy pachotkach, uwzgledniajac kolor szarfy.

- MIJANIE - podzial na dwa zespoty stojace po dwoch koncach sali,
na sygnal nastepuje zamiana miejsc (zwracamy uwage dzieci na
Zreczne wymijanie sig).

- ZAPAMIETAJ SWOJ4 PARE - dobra¢ grupe parami, poprosic
o zapamigtanie kolegi, na sygnat opiekunki dzieci biegaja swobodnie
po Sali, wymijajac si¢ zr¢cznie, na ponowny sygnat - dobierajg si¢
parami (odnajdujg swoja pare) 1 kilka krokéw maszeruja.

- KARUZELA - wszystkie dzieci trzymaja jedng reka ten sam
przyrzad, np. hula-hop 1 na sygnat biegng w jednym kierunku,
trzymajac koto ( przy powtérzeniu zabawy - zmiana rak),

- ZWIERZATKA - nasladowanie chodu zwierzat np. pieska, kotka,
krolika, zaby, fruwanie ptakow itp.,

- LICZ DO PIECIU! - w staniu ramiona w przdéd wyprostowane,
przysiady 1 gltosne liczenie z dzie¢mi do pieciu.

Zabawy rzutne

- KTO RZUCI DALEJ? - dzieci rzucaja woreczkami w przod
z wyznaczong] linii,

- RZUTY DO KOSZA - celowanie do obreczy (kosza): dzieci celuja do
wyznaczonego celu,

- PODAJ DO MNIE! - dzieci siedza w siadzie rozkrocznym
naprzeciwko siebie 1 podaja sobie pitke, toczac ja po podtodze,

- PIEKA W GORZE - dzieci ustawione w rzedzie (jedno za drugim),
pierwsze z rzedu podaje pitke gorg w
tyt  (éwiczenie mozna wykonaé
roOwniez w siadzie rozkrocznym).




Zabawy na czworaka

- KOTKI — dzieci-kotki bawig si¢ kuleczkami zrobionymi z papieru -
podrzucaja kulke w gore 1 probujg tapa¢. W kleku podpartym ,,kotki”
probuja toczy¢ kulke gtowa,

- PRACA MROWEK — poruszajac sie na czworaka, dzieci popychaja
przyrzad (np. woreczek lub klocek) raz jedna, raz druga reka,

- KOCI GRZBIET - w kleku podpartym wygiecie kregostupa w dot
1 w gore — dzieci nasladujg przeciggajacego si¢ kotka,

Zabawy skoczne

- PILECZKI - dzieci nasladujg odbijajace si¢ piteczki, na hasto ,,hop” -
podskakuja, jak potrafig najwyzej,

- PAJAC SKACZE - dzieci skacza, zmieniajagc uklad nog
naprzemiennie: raz w rozkroku, a raz o nogach zwartych,

- DRABINKA — przeszkoda utozona z szarf, kazde dziecko musi
przej$¢ pomiedzy szczebelkami (przeskoczyc), nie psujac ich,

- KALUZE - w marszu dalekie skoki przez kaluze, zrobione np.
z szarfy, klockéw czy woreczkow,

- SZYCIE NA MASZYNIE - dzieci skaczg obundz na lini¢ wyznaczong
np. z szarf,

- KLASKANIE - rytmiczne klaskanie nad glowa, przed klatka
piersiowa 1 za plecami wykonywane w podskoku, nastepnie proba
klaskania pod 1 nad kolanem nogi uniesione;,

Neé==- Cwiczenia nasladowcze

ZURAW - dzieci nasladuja polujace zurawie

A (kolana uniesione wysoko, zgiete podeszwy
D stop),

- CHORAGIEWKA - w siadzie tapiemy

szarfe stopami, przechodzimy do lezenia

1 wymachujemy nogg L 1 P tak, by nie upuscic¢

szarfy,
- POGODA -
- slonce Swieci — pozycja w rozkroku, ramiona w

gorze,
- pada deszcz — w przysiadzie podpartym, uderzanie palcami
o podtoge,



- wieje wiatr — obrét wokot wilasnej osi, z ramionami
wyprostowanymi w bok,
« pada $nieg — delikatne wymachy ramion w doét, nasladowanie
palcami ruchu ptatkow $niegu,

- MUZYKA - w siadzie, granie na bebenku pigtami stop, granie na
pianinie palcami stop,
- BRAWO - bicie brawo stopami — w siadzie, wewnetrzng czescig stop
rytmiczne uderzanie o podioge,
- KOEKA — w siadzie, ramiona z tyhu, rysowanie kotka po podtodze
1 w powietrzu palcami stopy L 1 P nogi wolnej,
- SAMOLOTY - w lezeniu przodem, ramiona wyprostowane w bok
nad podloga, kotysanie w lewa 1 prawg strong,
- NOZYCE - w lezeniu na plecach, nogi wyprostowane imituja ruch
nozyc (pionowo 1 poziomo),
- STOPY TO MYDLO - w siadzie, ,,myjemy si¢” naprzemiennie stopa
nogi L 1 P (utrzymujemy stope¢ rgkami),
- SLIMAK - w lezeniu przodem, broda oparta na dtoniach, tokcie na
zewnatrz, kiedy opiekunka pokaze zotty krazek, slimak ,,pokazuje
rogi” (dzieci dotykaja dlonmi do glowy, nasladujac wysuwajace si¢
rogi $limaka),

Slimak, slimak,

pokaz rogi,

dam Ci sera

na pierogi,

dam Ci sera,

ile chcesz,
poczestujesz gosci tez!

Zabawy porzadkowo - oddechowe

- MARSZ Z WORECZKAMI - kazde dziecko dostaje woreczek, kladzie
go na glowe, przyjmuje pozycj¢ maksymalnie wyprostowang, ramiona
wzdhuz tutowia, probuje przejs¢ kilka krokow,

- BALONIK - dzieci dmuchaja w unoszacy si¢ balonik bez uzycia rak,
- TURLANIE - w lezeniu przodem, przeturlanie si¢ na plecy raz
w jedna, raz w druga strong,

- GESIA MAMA - dzieci sa ustawione jedno za drugim (ggsiego).
Pierwsze dziecko jest gesig mama, ktora prowadzi grupe i1 nadaje ruch.



Wszyscy nasladuja jej sposob poruszania si¢. Na sygnat prowadzacej

zajecia, pierwsze dziecko idzie na koniec, a gg¢sig mamg zostaje

kolejny uczestnik,

- ODDYCHANIE Z FALA — glgboki wdech przez nos, powolny

wydech przez usta — dzieci zamykaja oczy i1 probujg wyobrazi¢ sobie

fale morskie,

- PELZAJACE WEZE - dzieci czolgaja sie po podlodze, nasladujac

ruch weza. Weze ida spac - dzieci zwijajg si¢ w kilebek, zamykaja

0czy.

- GASIMY SWIECZKE — w siadzie skrzyznym, rece w skurczu

pionowym przed sobg imitujg Swiecznik, dzieci udajg, ze zdmuchujg

ptomien - wdech nosem, wydech ustami.

- SPRZATANIE - podczas swobodnego marszu dzieci wraz

z opiekunka porzadkujg sale zabaw:
O zabawki zawsze dbamy,
po zabawie posprzgtamy,
kazde dziecko u nas wie,
po zabawie sprzgta sie.
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