Zabawy ruchowe z Treflikami

1. Polowanie na smoka

Cel: koordynacja r¢ki z okiem; roztadowanie napigcia i agresji panujgcej w grupie.
Pomoce. dwie bardzo lekkie, mozliwie jak najwigksze pitki z gabki.

Uczestnicy: od 5 lat.

Przebieg zabawy: Dzieci stoja w kole nie trzymajac si¢ za rece. Dwoje dzieci Treflik
1 Treflinka wchodza do $rodka tworzac ,,smoka”. Treflinka jest ,,glowa smoka” - to
dziecko stoi wyprostowane. Treflik jest ,, ogonem smoka” - pochyla si¢ do przodu,
tapie obiema rgkami za biodra Treflinke 1 wypina swoja pupe do tylu. Smok stoi
posrodku kota. Dzieci stojace w kole rzucaja dwoma pitkami probujac trafi¢c w pupe
smoka. Gdy pitka upadnie na ziemi¢ podajemy ja nastgpnemu dziecku. Dziecko nie
moze trzymac pitki dluzej niz trzy sekundy. Gdy smok zostanie trafiony, tworzy si¢ on
na nowo: glowa wedruje do kota, dawny ogon staje si¢ glowa smoka, a dziecko, ktore

go trafilo, zostaje nowym ogonem smoka.

2. Treflinka

Cele: nauka reagowania na wskazania kierunkow w przestrzeni.

Uczestnicy: od 5 lat.

Przebieg zabawy: dzieci dobieraja si¢ w pary. Wykonuja polecenia nauczyciela, ale
gdy ustyszg stowo ,,Tre — flin — ka” musza szybko wroci¢ do swojego partnera z pary.
Dzieci muszg utworzy¢ pary zanim nauczyciel skonczy mowi¢ Tre — flin — ka.
Odskoczcie od swojego partnera...

dotknijcie palcem czego$ czerwonego...

zrébcie maty skok do przodu...

Tre-flin-ka...



Idzcie ostroznie do tytu...

wyciagnijcie rece wysoko w gore. ..
podajcie jakiemus dziecku reke. ..
Tre-flin-ka...

petzajcie na brzuchu w jedng strong...
dotknijcie nosem czego$ plastikowego...
1dZcie ostroznie do tyhu...

Tre-flin-ka...
3. Treflik i Treflinka

Cele: dzieci ¢wicza blyskawiczne podnoszenie lub opuszczanie rak.
Uczestnicy: od 5 lat.

Przebieg zabawy: dzieci ustawiajg si¢ w kole trzymajac si¢ za rece. Jedno dziecko

jest Treflikiem, drugie Treflinkg. Treflik goni Treflinkg. Dzieci w kole maja chroni¢
Treflinke. Gdy bedzie ona chciata przebiec przez koto, wtedy podnosza rece do gory.
Gdy sprobuje tego Treflik, dzieci opuszczajg rece jak najnizej, aby przeszkodzié

Treflikowi w ztapaniu Treflinki.

4. Przez Srodek
Cele: nauka Scistej wspotpracy dwojki dzieci ze sobg, rozwijanie zmyshu rOwnowagi
I orientacji w przestrzeni.

Uczestnicy: od 6 lat.
Pomoce: dla kazdej pary szalik lub migkka chusta.

Przebieg zabawy: dzieci dobierajg si¢ parami Treflik i Treflinka i stajg obok siebie
tak by nauczyciel mogt zwigza¢ szalikiem nogi, ktore si¢ dotykajg. Dzieci najpierw
prébuja skakac na niezwigzanych nogach. Zwigzane nogi podnosza wysoko do gory,
aby si¢ o nie nie potkng¢. Nastgpnie stajga w wielkim kole 1 odliczajg do dwoch. Pary
numer jeden skacza z jednej strony kota na druga, nie zderzajac si¢ z innymi dzie¢mi.

To samo robig pary numer dwa.



5. W te i z powrotem.

Cele: ¢wiczenie bardzo szybkiej reakcji na przerwe w muzyce.

Pomoce: zywa , rytmiczna muzyka.

Uczestnicy: od 4 lat.

Przebieg zabawy: Dzieci dobierajg si¢ w pary Treflik z Treflinkg. Podczas muzyki
dzieci tanczg po calej sali. Gdy muzyka umilknie btyskawicznie podbiegaja do swojego
partnera, chwytaja si¢ za rgce 1 przykucaja. Muzyka trwa krétki czas, aby okres

pomiedzy odskoczeniem a powrotem do partnera byl niewielki.

6. Dziwne ptaki.
Cele: ¢wiczenie chodzenia do tytu oraz utrzymania roOwnowagi w trudnych pozycjach.
Uczestnicy: od 4 lat.

Przebieg zabawy: Potowa dzieci tworzy ,,plot” stajg w kole i lapig sie za rece.
Pozostate dzieci sg dziwnymi ptakami, ktore chodza do tytu pochylone do przodu
trzymajac si¢ r¢kami jak najnizej za nogi. W jednym miejscu, wskazanym przez
nauczyciela, dzieci puszczajag swoje rece, aby plot mial w tym miejscu otwor.
Zadaniem ptakoéw jest wyjsScie na wolnos$¢ przez ten otwor. Gdy wszystkie dzieci —

ptaki opuszcza koto nast¢gpuje zmiana rol.

7. Akwarium.

Cele: ¢wiczenie balansowania lekkim przedmiotem na swojej glowie.

Pomoce: woreczki dla kazdego dziecka.

Uczestnicy: od 4 lat.

Przebieg zabawy: Sala jest wielkim akwarium napetlnionym woda. Dzieci — ryby
powoli ptywaja w nim noszac na glowie woreczek. Rybka, ktére; woreczek spadnie
musi si¢ zatrzymac. Nie moze si¢ poruszy¢ dopdki jakas inna rybka nie przyjdzie do
niej z pomoca: nabierze gleboko powietrza i1 zanurkuje, podniesie woreczek 1 potozy

go na glowie rybki. Zabawa konczy si¢, gdy nauczyciel wyciagnie korek z akwarium



1 wypusci wode. W tedy rybki powoli przesuwajg si¢ do nauczyciela przyciggane przez

odptywajaca wode.

8. Pirat i marynarz.

Cele: nauka balansowania na glowie lekkim przedmiotem.

Pomoce: kapelusz z gazety dla kazdego dziecka.

Uczestnicy: od 6 lat.

Przebieg zabawy: Wszystkie dzieci nosza na glowie papierowe czapki i musza
uwazac, aby im nie spadty. Dwoje dzieci jest piratami 1 zaktadajg kapelusze w poprzek
glowy. Inne dzieci sg marynarzami i1 zaktadajg kapelusze wzdtuz gtowy. Piraci probuja
zdoby¢ okret marynarzy, dotykajac ich. Gdy jaki$§ marynarz zostanie dotknigty przez
pirata, dziecko to zmienia si¢ w pirata, przekreca ono kapelusz na swojej glowie. Kiedy
jednak podczas tego kapelusz spadnie, dziecko musi si¢ zatrzymac 1 nie moze si¢
poruszy¢. Musi ono czekaé, az jakie$ inne dziecko przybedzie mu na ratunek, podniesie
kapelusz 1 polozy mu znow na gltowie. Dzieci podczas zabawy nie mogg trzymac

swojego kapelusza.

9. Treflik i Treflinka

Cele: rozwijanie poczucia wlasnego ciata.

Pomoce: dwie opaski na oczy.

Uczestnicy: od 3 lat.

Przebieg zabawy: Dzieci tworzg koto, w srodku kota jest ciemny las. Dwoje dzieci
Treflik 1 Treflinka wchodzg do srodka 1 zaktadaja opaski na oczy. Musza odnalez¢ si¢
w lesie. Nie mogg ze sobg rozmawiac, tylko cicho nawolywaé si¢ mruczeniem. Gdy

rodzenstwo si¢ odnajdzie, nastgpuje zmiana rol.

10. Pulapka na myszy.



Cele: dzieci ¢wicza precyzyjne stuchanie, szybka reakcje na sygnat, rozwijajg zmyst
orientacji.

Pomoce: dlugi sznurek, bebenek.

Uczestnicy: od 6 lat.

Przebieg zabawy: Sznurek utozony na podtodze wskazuje droge po ktorej zawsze
biegaja myszki. Dwoje dzieci sg pulapka na myszy, ktorzy taczac si¢ rekami tworza
most nad drogg dla myszek. Gdy dzieci trzymaja r¢ce w gorze, putapka jest otwarta 1
wszystkie myszy mogg spokojnie przebiega¢. Gdy nauczyciel uderzy w bebenek,
putapka si¢ uruchamia 1 dzieci opuszczaja r¢ce nisko. Mysz, ktora wtedy zostanie
ztapana, moze wydac¢ z siebie przerazajacy pisk. Potem staje si¢ czegScig putapki.

Putapka staje si¢ coraz wigksza.

Zestaw zabaw ruchowych- , Trefliki leca samolotem”.

Cwiczenia ogdlno- rozwojowe dla dzieci w wieku 4 lat.

Pomoce: tamburyno, opaski przedstawiajace buzie Treflikow dla kazdego dziecka.

1. Zabawa orientacyjno- porzadkowa " Treflikowa rozgrzewka''.

Dzieci maszerujg w dowolnych kierunkach. Na hasto: Trefliki si¢ rozgrzewaja-
zatrzymujg si¢ 1 nasladuja ruchy nauczycielki, np.: pocieraja dtonig o dton, podskakuja ,
tupig nogami, wymachy rak.

2. Cwiczenia duzych grup mie$niowych-" Trefliki leca samolotem".

Dzieci biegaja swobodnie po sali , na hasto nauczyciela Trefliki starujg- dzieci
wykonujg wspigcie na palce, ramiona wyciggajag w bok. na hasto Trefliki lecg- biegaja
na palcach, z ramionami wyciggnietymi w bok. Na hasto Trefliki ladujg- dzieci
wykonuja przysiad podparty.

3. Zabawa z elementem czworakowania '""Marsz Trelikow do kabiny samolotu"'.

Dzieci nasladujga chodzenie po drabinie za pomoca rak 1 n6g - prawidtowe

czworakowanie w roznych kierunkach.

4. Cwiczenia tulowia- "' Trefliki wypatruja samolot Wujcia".



Dzieci siedzg skrzyznie . Lewa reke maja na kolanie, prawa nad czolem tworza
daszek. Wykonuja skrety tutowia i glowy w prawo. Potem zmieniajg rece- ¢wiczg
w stron¢ lewa, na koniec dwie rece tworza daszek, dzieci patrzag w prawo 1 w lewa
strong.

5. Zabawa biezna ""Treflikowa rodzinka".

Dzieci tworza koto- duzg Treflikowa rodzing. W rytm melodii biegng na palcach
jedno za drugim. Na hasto "Treflinka" - obracajg si¢ 1 biegng w przeciwna stroneg.
6. Cwiczenie uspokajajace

Marsz przy dzwigkach tamburynu, Trefliki wracajg do domu.

Zestaw ¢wiczen gimnastycznych —

. Irefliki w krainie sniegu i lodu”.

Cele: ksztattowanie sprawnosci fizycznej dzieci, ksztaltowanie wspotdziatania w
grupie, ksztattowanie koordynacji ruchowej 1 sSwiadomosci przestrzeni, ksztalttowanie
zwinnosci, szybkosci 1 precyzji ruchu.

Grupa wiekowa: dzieci 5, 6 latki.

I.Cze$¢ wstepna

Dzieci chodza po sali poruszajagc si¢ w dowolny sposob, ostroznie migdzy
roztozonymi zielonymi kartkami z bloku technicznego, Na polecenie nauczyciela,
zatrzymujg si¢ 1 kazde dziecko podnosi 1lkartke w formacie A4 w kolorze zielonym.
1. Zabawa orientacyjno- porzadkowa- Trefliki si¢ rozgrzewajg przed wyprawq.
Dzieci biegaja po sali przy dowolnej zimowej muzyce. Na przerw¢ w muzyce
zatrzymujg si¢ wyciagaja rece przed siebie trzymajac kartke mowig stowa w prawg
strong ( kierujg kartke w prawa stron¢) w lewg strone ( kierujg kartke w lewg strong).
Nauczyciel sprawdza poprawnos$¢ nazwanych kierunkow. Nastepnie dzieci ktada
kartki 1 nasladuja ruchy nauczyciela, ktory pokazuje , w jaki sposdb mozna si¢ rozgrzac.

dzieci podskakuja, chuchajg na dlonie, klepig dtonmi w kolana, klepig kolege rekoma



po plecach.

I1. Czesé glowna

2.Cwiczenia duzych grup miesniowych- Trefliki przechodzg przez zaspy i gory
lodowe.

Dzieci stoja w rozsypce trzymaja kartki za dwa konce. Na polecenie nauczyciela
wznoszg je nad glowy i1 do przodu. Nastepnie przechodzg przez nig jedng noga, potem
druga.

3.Cwiczenia tulowia- sklony boczne- Trefliki rysujq zorze polarne;.

Dzieci ktadg kartke przed sobg, wyprost na polecenie nauczyciela wykonujg skton w
przéd 1 nasladuja rysowanie i malowanie na kartce zorzy polarnej( wczesniej

n

nauczyciel wyjasnia dzieciom pojecie " zorzy polarnej" np. w ranku).Nasladujac
rysowanie mozna uzywac prawej reki, potem lewej lub rysowac¢ oburacz. Zachgcamy
dzieci do wtasnej kreatywnosci.

4. Czworakowanie- " Niedzwiedz polarny zaprasza Trefliki do zabawy"'.

Dzieci ktada kartke przed soba, w przysiadzie podpartym na sygnal nauczyciela
niedzwiadki maszerujg na czworakach wokot domku Treflika, w jedng 1 drugg strong.
Przez chwilg odpoczywaja, siedzac skrzyznie 1 wotajg "Trefliku pobaw si¢ ze mng"-
klaszczac w rece- dzielgc wyrazy na sylaby ( nauczyciel podaje wyraz).

5. Cwiczenia miesni grzbietu- Treliki obserwujg foke .

Dzieci w lezeniu przodem , jedng rekg wspieraja si¢ na tokciu, druga podniesiong nad
podioga, trzymaja lornetke ze zwinigtej kartki 1 obserwujg. Po chwili odpoczynek 1
zmieniajg rece.

6.Zabawa biezna- Treflik- Eskimosek.

Dzieci siadajg w siadzie klgcznym na swojej kartce " lodowej krze", nauczyciel za
pomoca wyliczanki wybiera "Berka"

Trele, mele Treflik- Eskimosek , ma czerwony z mrozu nosek, ma kubraczek z futra foki,
zeby mu nie zmarzly boki. Liczy glosno: raz, dwa, trzy! Dzisiaj Trefli-berkiem bedziesz
ty! Dzieci uciekajg przed berkiem, moga odpocza¢ na swojej krze(kartce), dotknigte
przez berka dziecko przejmuje jego role.

7.Cwiczenia koordynacji wzrokowo- ruchowej- Trefliku nie wpadnij do morza!



Na podlodze roztozone kartki( z poprzedniej zabawy, w razie potrzeby nauczyciel
doktada kartki)w niezbyt duzej odlegtos$ci od siebie, tak aby dziecko mogto zrobi¢ duzy
krok, przechodzac z kartki na kartke. Na hasto: Przejdz po lodowej krze , bardzo

ostroznie przechodza z kartki na kartke, starajac si¢ aby Kra si¢ nie rozstgpita i by dzieci
nie wpadly do morza

II1. Czes¢ koncowa.

Idg pingwiny- dzieci nasladujg chod pingwinow, wktadaja kartke miedzy kolana 1
chodzg po sali.

Budujemy igloo-dzieci zabieraja swoje kartki i uktadajg jedno duze igloo lub lodowy
dom (zachgcamy dzieci do kreatywnosci)



Znaczenie zabaw i ¢wiczen ruchowych w pracy z
dzieckiem w wieku przedszkolnym.

Zabawy ruchowe stanowig naturalng i bezinteresowng aktywno$¢ dzieci w
wieku przedszkolnym, w ktorej znajduja one rado$é. Zroédtem radosci w zabawach
aktywnych jest to, ze dziecko biega dla samej przyjemnos$ci biegania. Zabawa ruchowa
to prosta forma ruchu, ktéra oparta jest na podstawowej motoryce ciata cztowieka, jak:
chod, bieg, skok, czworakowanie, petzanie, rzucanie. Moze polega¢ na rywalizacji lub
nie zawiera¢ elementow wspotzawodnictwa.

W zabawach 1 ¢wiczeniach ruchowych dzieci zdobywaja duzy wachlarz
doswiadczen, ktére pomagaja im zdoby¢ spoteczne, emocjonalne i1 ruchowe
sprawnosci. Wazne jest, aby dzieci w zaj¢ciach ruchowych nauczyly si¢ uwaznie
stucha¢ 1 obserwowac¢ oraz skupia¢ uwage. Przede wszystkim zabawy 1 ¢wiczenia
ruchowe stuza dziataniu, ktére pozwalajg dziecku rozwigza¢ problem, podjaé
prawidtowa decyzj¢ 1 przezy¢ osobisty sukces, niekiedy tez i1 porazke. Efekt dla
kazdego dziecka powinien by¢ pozytywny, tzn. wykazywaé wigcej sukcesOw niz
porazek. Osobiste zadowolenie, wynikajace z faktu, ze dziecko zrobi co$ prawidlowo
wzmacnia jego pozytywne postrzeganie samego siebie, czyli wplywa nie tylko na
rozwdj fizyczny ale takze duchowy. Cwiczenia i zabawy ruchowe powinny pomoc
do grupy 1 checi niesienia pomocy innym. Wazne jest takze, aby kazde dziecko
uczestniczyto w ¢wiczeniach i zabawach bez Igku 1 nudy, a przy tym czuto si¢ osobiscie
wyzwane 1 radosne. Podsumowujac wszystkie zabawy ruchowe mozna wykorzystac
w pracy z przedszkolakami aby odprezy¢ dzieci, zblizy¢ je do siebie 1 da¢ im

mozliwo$¢ dalszego wszechstronnego rozwoju.

Maria Zemia

Ewa Tatarczuk



