Zestiamy zahaw MCHOWE]

1. Pralka" - zabawa ruchowa ze $piewem

Uczestnicy stojg w dwoch kregach: dzieci i rodzice. Zabawe rozpoczynaja
wszyscy jednoczesnie, aby nie przeszkadzac sobie wzajemnie.

Dzisiaj u nas, co tu kryc - w kregu, twarzami do srodka, rytmicznie uginamy
kolana

wielkie pranie musi byc - na zmiane wysuwamy do przodu reke raz prawg, raz
lewa

na prawo raz - wysuwamy do przodu prawg reke

na lewo raz - wysuwamy do przodu lewa reke

i z (imie np. siostry) jeszcze raz - tworzymy pare z ... obok, wyspiewujac jej imie
i podajac sobie obie rece.

Tekst piosenki powtarzamy od nowa. Przeciggamy rece w parach. Na
stowa: i z (imie np. siostry) jeszcze raz — rozpoczynamy zabawe z parg
znajdujgcg sie obok nas w ten sposdéb, ze bierzemy do srodka jedng osobe z tej
drugiej pary i Spiewamy jej imie. Przy kolejnym powtdrzeniu — kolejng osobe,
potem jeszcze dwie, az wszyscy czworo znajdziemy sie w takim zaplecionym
koszyczku — bebnie pralki. Caty czas trzymamy sie za rece w swoich parach.

razem dookota (pralka wiruje). Stop zatrzymujemy sie



Melodia jw.

2. Pantomima ,Jaki to zawod?”
Zabawa dla catej rodziny. Wypisujemy na kartkach wszystkie znane zawody.
Zwijamy kartki i umieszczamy w miseczce. Zabawa polega na odgadywaniu
nazw zawodow poprzez zidentyfikowanie czynnosci charakterystycznych dla
danej profesji, prezentowanych przez poszczegdlnych cztonkéw rodziny, np.
,mieszanie w garnku” — kucharz
,badanie klatki piersiowej” — lekarz
,manewrowanie kierownicg” — kierowca
,sadzenie sadzonek” — ogrodnik
»,dojenie krowy” — rolnik
,robienie zdje¢” — fotograf
»granie w pitke” — pitkarz
,robienie zastrzyku” — pielegniarka
»gestykulowanie rekami i pisanie na tablicy” — nauczyciel
,malowanie krajobrazu” —malarz
»gaszenie ognia” — strazak
»,uzywanie gwizdka i kierowanie ruchem” — policjant
»,wyrabianie chleba i wktadanie do pieca” — piekarz
»,Skanowanie zakupow” — kasjerka
»czytanie ksigzek i uktadanie na miejsce” — bibliotekarz
,badanie wzroku” — okulista
,obrona kraju” — zotnierz
»,Sprzatanie” — wozna

,rozwozenie listow” — listonosz, itd.

3. .Lustro”
Ta popularna zabawa rozwija wyobraznie przestrzenng, uczy bacznej
obserwacji. Wykonywa¢ jg mozna w wielu wersjach: w ciszy, przy muzyce, wg
ustalonych wczesdniej zasad itp. Polega ona na improwizacji ruchowej jednej
osoby, ktéra nasladowana jest natychmiast (jak ruch postaci w lustrze) przez
druga osobe lub grupe.
Zaproscie do zabawy mame, tate lub siostre. Poproscie wybrang osobe, by

przedstawiata ruchy, ktdre Ty bedziesz nasladowac. Mitej zabawy

4. Nasladuj mnie”




Wykonujcie ruchy taneczne wg propozycji:

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

Proponuje,aby tanczyé z rodzicem lub rodzenstwem.

5. Hula hop
Hula hop to nazwa przyrzagdu do ¢wiczen gimnastycznych oraz zabawy

zrecznosciowej, ktorej celem jest jak najdtuzsze utrzymanie w ruchu lekkiej,

plastikowej obreczy. Zazwyczaj hula hop kreci sie wokot talii i bioder, mozna

jednak wykorzystywac tez inne czesci ciata, takie jak: szyja, rece, nogi, czy

klatka piersiowa.

Zabawa przy uzyciu tego sprzetu treningowego posiada bardzo wiele zalet:
o Wzmacnia miesnie plecow i pomaga w wyrobieniu prawidtowej, prostej

postawy.

Ksztattuje miesnie brzucha, bioder i posladkéw.

Zapobiega nadwadze.

Uczy koordynacji ruchowe;.

Daje nieograniczone mozliwosci zabawy.

Moze by¢ wykorzystywane zarowno na zewnatrz, jak i w domu.

Korzystac z niego mogg nawet bardzo mate dzieci, nie ma zadnych

ograniczen wiekowych.

Jest niedrogie.

o Potrafi zajg¢ dziecko na dtugi czas.
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Hula hop dla poczatkujacych
https://www.youtube.com/watch?v=JHALOIZaFw0

Proponujemy wspodlne zawody rodzinne. Przygotujcie 2 hula hop i wraz z
przeciwnikiem kreécie jak najdtuzej bioderkami. Wygrywa ta osoba, ktdra dtuzej
bedzie kreci¢ hula hop.

6. Skakanka
Skakanie na skakance to rodzaj treningu, w ktéry zaangazowanych jest wiele
miesni Twojego ciata - miesnie rak, brzucha czy nég. Dodatkowo poprawia
koordynacje, wzmacnia stawy, kosci i pobudza zmysty odpowiadajgce za
rownowage. Skaczgc na skakance mozna w rézny sposob.


https://www.youtube.com/watch?v=BEu1WLjOokY
https://www.youtube.com/watch?v=JHALOlZaFw0

Jak skakac¢ na skakance
https://www.youtube.com/watch?v=3DH-alpHNdk

Opracowata:
llona Jedrzejczyk
Magdalena Bryta


https://www.youtube.com/watch?v=3DH-aIpHNdk

