Opracowata: Matgorzata Kobus — Starszy Opiekun grupy 111 ,, Tygryski ~

Zestawy zabaw i ¢wiczen porannych dla dzieci 2 - 3 letnich

Glownym zadaniem ¢wiczen porannych jest zorganizowanie i zdyscyplinowanie grupy.
Przejscie w sposob uporzadkowany ze swobodnej dowolnej zabawy do czynnosci i zabaw
grupowych, podporzadkowanie si¢ poleceniom opiekunki, rodzica.

Celem ¢wiczen lub zabaw jest:

- poprawienie ogodlnej sprawnosci fizycznej dzieci poprzez wzmacniajgce mig$nie grzbietu, tulowia,
brzucha i rownowagi ,

- poznanie termindéw dotyczacych nazw poszczegdlnych czgsci ciata: stopa, tokie¢, dlon, itp.,
- rozwijanie sprawnosci ruchowej,

- rozwijanie umiej¢tnosci bezpiecznego poruszania si¢ podczas zabaw ruchowych,

- zaspokajanie naturalnej potrzeby ruchu dziecka,

- usprawnianie matej i duzej motoryki,

- rozwijanie aktywnosci w zabawie 1 umiejetnosci wspotpracy z rowiesnikami,

- wprowadzenie radosnego nastroju i dobrego samopoczucia,

- doskonalenie roznorodnych form aktywnos$ci ruchowej dziecka.

Poprzez zabawy i ¢wiczenia ruchowe, dzieci pokonujg trudnos$ci dzigki czemu wzmacniajg wiarg we
wlasne mozliwosci.

Zajecia przewidujg kilka rodzajow ¢wiczen lub zabaw, a mianowicie;

- ¢wiczenia w chodzeniu,

- We wspinaniu,

- W rzucie,

- zabawy orientacyjno — porzadkowe,

- zabawy ruchowo — nasladowcze,

- zabawy umuzykalniajace,

- zabawy uspakajajace.

Czas trwania zaje¢ to okoto 10 - 15 minut.

Nalezy jednak pamietac, aby ¢wiczenia byty powtorzone kilka razy.

Cwiczenia nr 1

1. Cwiczenia orientacyjno - porzadkowe. Marsz i bieg w roznych kierunkach, na mocne uderzenie

w bebenek, dzieci zatrzymujg si¢ w miejscu.

2. ,,Sufit podtoga”- ¢wiczenie duzych grup mig$niowych. Dzieci stoja, na zapowiedz ,,sufit” rece
podnoszag w gorg, na hasto,, podtoga”- przysiad podparty.

3. ,,Kotki”- zabawa na czworaka. Dzieci poruszaja si¢ na czworaka w roznych kierunkach, przeciagaja
si¢, robig koci grzbiet, miauczg i idg dale;.

4. ,Ptaszki skaczace”- podskoki. Dzieci skacza po catej sali, na sygnal przysiadaja i zbierajg ziarenka
stukajac w podtoge.

5. ,,Sklony w przysiadzie w przod”- dzieci nasladuja picie wody przez ptaka.

6. Marsz ze $piewem dookota sali, pokoju.

Cwiczenia nr 2

1. ,,Kotek jest, kotka nie ma”- zabawa orientacyjno - porzadkowa. Na hasto ,,Kotek jest” dzieci-
myszki przysiadaja i obejmujg kolana, glowa nisko opuszczona. ,,Kotka nie ma”- myszki biegaja
swobodnie w r6znych kierunkach, omijajac sie zrecznie.

2. Cwiczenia wyprostne ,,Kotki”. Dzieci- kotki biegaja w réznych kierunkach na czworakach.
Zatrzymujg si¢, prostujg i wspinajg po Scianie.

3. ,,Koniki”- bieg i ¢wiczenia rownowazne. Dzieci biegaja w luznej gromadce na sygnat dzwigkowy
dzieci biegna do przodu, na klasnigcie zatrzymujg si¢ i stoja na palcach.

4. Marsz dookota sali, pokoju przy $piewie piosenki.



,»Jak Krasnal szukal wiosny” - historyjka ruchowa — zestaw ¢wiczen nr 3
- Przygotowanie dzieci do zabawy, omoéwienie przez opiekuna jak bedg wygladaty zajecia.
Zapoznanie z postacig krasnala, ktory ruszy na poszukiwanie wiosny.
- Zabawa orientacyjno- porzadkowa ,,wiosenny deszcz”.
Dzieci chodzg za krasnalem przy akompaniamencie bebenka (szybko-wolno).
Na dzwigk tamburyna wykonujg przysiad i stukajg palcami o podtoge (pada deszcz).
- Zaswiecito stonce. Krasnal spojrzat na swoj ogrodek 1 postanowit w nim posprzatac.
- Cwiczenie tutowia — skrety ,,podlewanie”.
Dzieci stoja w lekkim rozkroku rece majg lekko ugigte i ztaczone.
Dzieci wykonujg wymachy ramion w lewo i w prawo zataczajgc wysoki tuk, jakby podlewaty kwiaty
konewka.
- Do krasnala przybiegt zajaczek. Zabawa z elementami czworakowania.
Dzieci nasladujg skoki zajaczkow.
Odpoczynek — siad skrzyzny — zajaczki nastuchujg czy nikt nie wchodzi do ogrodka.
- Krasnal postanowit dalej szuka¢ wiosny. Przed sobg ujrzat rzeczke.
Bardzo chciat przej$¢ na drugi brzeg wiec musial poszukaé ktadki.
- Zabawa z elementami rownowagi -dzieci przechodza przez faweczke.
- Zabawa z elementami skoku ,,Kamienie na §ciezce”- dzieci przeskakujg obundz przez woreczki
lezace na podtodze.
- Zabawa z elementami rzutu ,,Kamyki do wody”- na sygnal stowny dzieci wrzucajg woreczki do
kosza.
- Idac na spotkanie z wiosng krasnal spotkat motyle. Chciat si¢ z nimi przywitac, ale one ciagle mu
uciekaty. Postanowit je dogonic.
- Zabawa biezna -dzieci biegaja w roznych kierunkach ,,za motylem”.
Na hasto ,,Hop” wyskok w gore — proba ztapania motyla, ladowanie 1 przysiadt
-Krasnal spotyka Panig Wiosng¢ -- muzyka z plyty, komorki.
Z towarzyszeniem wesolej muzyki tanczg same r¢ce, same nogi, tanczy noga, tanczy cate ciato.
-Muzyka cichnie. Dzieci lezg na dywanie stuchajac odgloséw wiosennej przyrody.
Po zakonczonej zabawie dzieci otrzymuja nagrode — np. stempelek na raczke.

Zestaw ¢wiczen nr 4 — Szukamy wiosny

» ,Stonce i deszcz” — zabawa orientacyjno-porzadkowa.

Dzieci biegaja swobodnie w roznych kierunkach , na hasto- ,,Stonce"- zatrzymuja si¢ i stoja z rekami
podniesionymi w gore ,na hasto -,,Deszcz -'przykucaja i chowaja glowy.

* ,Szukamy stonca” — ¢wiczenie duzych grup migsniowych.

Dzieci w siadzie skrzyznym, rece maja uniesione, skrety tutowia w lewo i w prawo — szukanie stonca
na niebie.

» ,NiedZzwiadki wygrzewaja si¢ na stoncu” — zabawa z elementem czworakowania.

Dzieci chodza na czworakach, zatrzymuja si¢ i ktada na plecach, poruszaja rekami i nogami
uniesionymi w gore , na hasto--,, Stonce schowalo si¢'-' niedzwiadki ida dale;.

» ,,Przyleciaty ptaki” — zabawa z elementem biegu.

Dzieci biegna w jednym kierunku, poruszajac roztozonymi szeroko ramionami.

» ,Bociany chodza po ace” — zabawa z elementem réwnowagi.

Choéd z wysokim unoszeniem kolan. Co pewien czas dzieci — bociany, zatrzymujg si¢ i staja na jedne;j
nodze, rozktadajac szeroko ramiona.

» ,,Zajaczki” — zabawa z elementem podskoku.

Podskoki raz na jednej, raz na drugiej nodze. Po serii podskokoéw zajaczki zatrzymuja si¢ i nastuchuja
— dlonie przy uszach, skrety w jedna i w druga strong.

* ,Wypatrujemy wiosny przez lornetke” — ¢wiczenie migsni grzbietu.

Dzieci leza na brzuchu, tokcie maja wsparte o podtoge, dlonie zwinigte przy oczach nasladuja
lornetke.

Co pewien czas dzieci wznosza tokcie.

* ,Mucha na suficie” — ¢wiczenie mies$ni brzucha.

W lezeniu na brzuchu poruszanie uniesionymi w gore rekami i nogami — nasladowanie poruszajacej
si¢ muchy.



* ,,Wachanie kwiatow” — ¢wiczenie oddechowe. Dzieci chodza swobodnie, co pewien
czas pochylaja si¢ i wachajg pierwsze kwiaty.
Marsz po obwodzie kota ze Spiewem piosenki o tematyce wiosenne;j.

Zestaw ¢wiczen nr 5 - |, Jazda rowerem"’

Zapraszamy dzieci do zabawy, siadamy w kéteczku i opowiadam co dzi$ bedziemy robic.

Opiekun proponuje dzieciom wiosenng przejazdzke rowerami , prezentuje dzieciom matly rowerek

i omawia jak jest zbudowany ,ma - kierownicg , siodetko, kota , $wiatetka, dzwonek. Pyta dzieci czy
maja rowerek. Jak dzieci zobaczyly i pokazaty omawiane elementy opiekun proponuje teraz mata
przejazdzke.

Do jazdy gotowi? Start!

*Jedziemy, jedziemy, droga jest prosta, bez dziur, zakretow i pagorkow, mozemy jechaé catkiem
szybko (dzieci leza na pleckach z nogami ugietymi w kolanach, uniesionymi nad podtogg wykonuja
dynamiczne krazenia). Nie mamy czasu rozgladac si¢ na boki.

*Ale co to? O, droga wiedzie pod gorke, trzeba zwolni¢ (dzieci pedatuja wolniej), a niektorzy musza
nawet zej$¢ z rowerow, bo opadli z sit (Cze$¢ dzieci moze przestaé pedatowaé, opuszcza nogi na
podtoge i tupie, uderza stopami o podtoge, nasladuje chodzenie).

*Ale si¢ zmeczylismy, na szczycie gorki mozna wreszcie odpoczaé (wszyscy przestajg pedalowac,
siadajg w siadzie skrzyznym), odetchna¢ glebiej (wykonuja kilka gtebokich oddechéw: wdech nosem,
wydech ustami), napi¢ si¢ czegos$ (nasladuja picie wody) i znowu wsig$¢ na rowery.

*7 gorki jedzie si¢ bardzo szybko! (dzieci ktada si¢ i pedatujg najszybciej jak potrafig).

*Uwaga, uwaga! Przed nami pierwszy powazny przystanek. Zejdzmy z rowerdéw i chodzmy tam,
gdzie jest bigkitna sadzawka (dzieci przestajg pedatlowac, siad skrzyzny).

*Qjej! Ile tu wspaniatych rybek! Kolorowych! Btyszczacych! Popatrzcie, jak one zwinnie

ptywaja (dzieci nasladujg czynnos$¢ ptywania, ktada si¢ na brzuchu, glowe unosza nad podtoge,
ramionami wykonuja ruchy, jak podczas ptywania ,,zabka”). O! A tu tyle matych zabek! Jak skacza
dookota nas, chyba chcg si¢ z nami bawi¢ (dzieci wykonujg przysiad podparty i skacza, jak zabki).
*Ale, ale... chyba zbliza si¢ niebezpieczenstwo, zabki hop do wody (dzieci wyskakujg wysoko do
gory), bocian jest tuz, tuz (dzieci spacerujg po sali, wysoko unoszg kolana, stajg na jednej nodze),
chyba musi obej$¢ si¢ smakiem (dzieci kreca glowami na boki).

*Wskakujemy na rowery (dzieci poruszajg si¢ ostroznie swobodnym biegiem, ramionami
wyciaggnietymi do przodu nasladuja trzymanie kierownicy) i jedziemy dalej z gorki, pod gorke,

z gorki, pod gorke!

*Qjej! Stonce juz wysoko na niebie! Trzeba wraca¢ do domu, mama czeka z obiadem i chtodno si¢
robi. Jedzmy szybko, gorka, z gorki, gorka, z gorki... (dzieci leza na plecach i pedatuja raz powoli, raz
szybko).

Po zabawie dzieci otrzymujg nagrode cos co im sprawi przyjemnosc.
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Zestaw ¢wiczen nr 6 z muzykq - Zapraszamy dzieci do zabawy wlaczajac muzyke ,, Juz potrafie
Opiekun, rodzic prosi, by dzieci nasladowaty jego ruchy:

-staje wyprostowany

-wyciaga obie rece do sufitu

-wyciaga obie rece w bok

-wyciaga obie rece przed siebie

-dotyka stop czubkami palcow dioni

-dotyka lewa dlonig prawego kolana

-dotyka prawa dlonig lewego kolana

-z zamknietymi oczami, dotyka palcem wskazujacym czubka nosa. Mozna wykorzysta¢ swoja
kreatywno$c¢ i pomystowosc.

Materiatl zroédlowy:

- Przewodnika metodycznego pt. Teczka 2-latka ,,Dziecko stoneczko" P. Gularska-Misiak,
W. Jaroszewska;



-,,Przygoda z usmiechem" B. Godzimska;
- ,,Gimnastyka przedszkolaka" S. Owczarek;

- ., Swiat trzylatka" - zbior zabaw ruchowych M. Cie$la , M Stojewska



