Zabawy ruchowe dzieci w wieku
wczesnoszkolnym

Zajecia 1 treningi 2z elementami
wchodzenia na urzadzenia, schodzenia z
nich oraz wspinaczki

Tego rodzaju aktywnosci i ¢wiczenia wptywaja korzystnie na
miesnie catego ciata, zwtaszcza na wzmacnianie pasa barkowego,
miesni tutowia i si*e ramion. Uczg one dzieci naturalnego
pokonywania przeszkéd, prawidtowego i bezpiecznego chwytu rak
podczas wchodzenia na urzadzenia, przyzwyczajajg do wysokosci,
ksztattujg zaradnos¢ i odwage, silng wole oraz szybkag decyzje.
W przedszkolu wtasciwym sposobem na te <¢wiczenia jest
wspinaczka z wykorzystaniem rgk i ndg. Powinna ona polegac na
swobodnym pokonywaniu przeszkdéd, ktdore mogg obejmowac: tawki
gimnastyczne, Kkrzesta, drabinki, przeplotnie, wieze do
wspinania, p*totki i daszki, schody, obramowania piaskownicy,
ktody drzew, pagérkowate wzniesienia, skarpy, rowy itp.
Cwiczenia na urzagdzeniach powinny by¢ prowadzone w matych
grupach i dzieci powinny by¢ zabezpieczone przed wypadkiem.

Nie powinno sie zmusza¢ niesmiatych dzieci do ¢wiczen, ale
zacheca¢ je do podjecia préby poprzez obnizenie poziomu
trudnosci lub udzielenie pomocy. Z mtodszymi dziedmi
przeprowadza sie mniej takich ¢wiczen i stosuje sie tylko
niskie przeszkody. W grupach starszych stopniowo dazy sie do
swobodnego poruszania sie na potowie, a pdéZniej na catej
wysoko$ci urzadzen. Wprowadza sie réwniez wspinaczke i
wchodzenie na urzgdzenia pionowe i skos$ne, przechodzenie przez
otwory wspinaczkowe, przeplotnie, kraty, a takze préby
poruszania sie na boki i1 zatrzymywania sie na urzgdzeniu w
celu wykonania okre$lonego zadania. Przestrzegajac zasady
stopniowego zwiekszania wysitku, zwieksza sie tempo wykonania
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¢wiczen, a nawet wprowadza sie element rywalizacji, co
motywuje dzieci do szybszego ruchu, a jednoczes$nie wymaga
silnej woli i odwagi. OczywisScie, takie momenty wymagaja
wiekszej dyscypliny i zabezpieczenia dzieci przed wypadkiem,
czego nauczyciel musi przewidzied podczas prowadzenia zajec.
Grupa powinna by¢ mata i dobrze zorganizowana. Czesto do zabaw
i ¢wiczen z wspinaczkg i wchodzeniem wtgcza sie elementy
czworakowania.

Przyktady ¢wiczen na drabinkach

1. Stanie obok drabinek na ziemi i chwytanie rekami za
szczeble — od najnizszego do poziomu ramion i z
powrotem.

2. Proba odciggniecia szczebli: stojgc na podtodze, chwytad
za szczebel na wysokosci ramion lub gtowy i prébowac go
odciaggna¢: odsung¢ wyprostowane ramiona i pociggnaé je w
gore.

3. Stojac na trzecim, czwartym szczeblu, trzymac¢ sie jedna
rekg, druga wykonywac¢ ruchy nasladujgce rdézne czynnoS$ci:
zrywanie owocOw, mycie i otwieranie okien, malowanie
§ciany, wycieranie kurzu, zdejmowanie zabawek, ksigzek z
potki, czyszczenie komina jako kominiarz, machanie flaga
na wietrze.

4. Hustawka: z pozycji stojgcej na drugim szczeblu, chwyci¢
na wysokosci ramion, ugina¢ kolana do przysiadu i
prostowa¢ nogi do stania.

5. Stojac na pierwszym szczeblu drabinki, przesunaé sie
bokiem na wyzszy szczebel sgsiedniej drabinki i zejsc.

6. Dzieciot: stanie na trzecim szczeblu, chwyt jedng reka
na wysokosci ramion, drugg stuka¢ o szczebel méwigc:
~Puk, puk, puk!”. Przesung¢ sie o szczebel wyzej i
zmieni¢ ruchy rak. Po dojsSciu do szdéstego szczebla,
powoli zejsc.

7. Marynarze: wchodzenie i schodzenie z drabinki.

8. Statek sie kotysze: wejsScie na piaty szczebel drabinki,
chwyt na wysokos$ci ramion (z szeroko rozstawionymi



Yokciami). Statek sie kotysze — odsuwanie sie od
szczebla na odlegtos¢ wyprostowanych rgk i przycigganie
sie z powrotem. Ruch ciaggty, rytmiczny, powtarzany kilka
razy.

9. Pompowanie wody: stanie przodem jednondz na trzecim lub
czwartym szczeblu drabinki, druga noga wyprostowana i
lekko odsunieta od szczebla, chwyt na wysokosSci ramion.
Rytmiczne uginanie i prostowanie kolana nogi stojacej z
opuszczaniem w dét nogi wyprostowanej i podciggnieciem
jej w gbére. Ramiona wspéipracujag z ruchem
»Sprezynujacej” nogi, prostujg sie przy wykonaniu
przysiadu jednon6z i uginajg w chwili powrotu do pozycji
wyjsciowej.

10. Wchodzenie na wzgdrze: dzieci ustawione w kolejce
wchodzg na trzeci szczebel, trzymajgc sie rekami na
wysokosci ramion przesuwajg po kolei rece o szczebel
wyzej na sgsiednig drabinke i dalej na nastepng. Po
osiggnieciu wysokosci szdstego szczebla schodzg tak samo
drugg strong na dét.
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Jesli potrzebujesz pomocy w pisaniu nowej pracy z pedagogiki,
to polecamy serwis pisanie prac z pedagogiki - fachowa pomoc w
pisaniu prac.
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