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| RODZICOW



Dzieciece baraszkowanie z rodzicami

Potrzebujemy tylko kawatka podtogi, Q Zabawy sg dobrowolne, nie wykonujemy

wygodnego stroju i kocyka, ich na site. taskotki i gilgotki zabronione :)

chusty albo szerokiego szala




ZAPRASZAMY
DO ZABAWY !




~ CWICZENIA KSZTALTUJACE
SWIADOMOSC OSOBY, SCHEMAT
CIALA | PRZESTRZENI

gtaszczemy growe, masujemy szyje,
kKrecimy gtowg na boki do przodu, tyty,
masujemy i klepiemy sie po brzuszku,
UNOosimy rece w gore i opuszczamy w
dot (naprzemiennie, jednoczesnie),
ktadziemy sie na plecach i
przesuwamy po podtodze w dowolng
strone,
chodzimy na paluszkach, tupiemy,
UNosimy wysoko nogi - Cwiczenia
przeciggamy sie jak najwyzej, jak
najszerzej w pozycji lezace| na plecach

,C0O gdzie mam” - podczas siedzenia w kregu
dotykamy wymienionych czesci ciata.
,Plazowanie”- dzieci lezgc na brzuszkach,
podpierajgc sie na rekach wymachujg nogami
raz jedng, raz drugg, pozniej obiema na raz.
,Ptywanie na brzuchu” - dzieci lezgc na
brzuchach wymachujg nogami i rekami
nasladujgc ptywanie.

,Ptywanie na plecach” — dzieci lezac na plecach
wymachujg rekami i nogami

nasladujac ptywanie



,Powitanie czesSci ciata” — najpierw dotykamy poszczegdlnych czesci ciata do
StOw ,witamy..." nastepnie wykonujemy gesty na powitanie np. rgczki machajg,
oCzka mrugajg, paluszki stukajg, noski wachajg, uszy stuchajg, zagbki sie szczerza,

Szyja sie kreci, nogi tuptajg
/abawa ,moje raczki, moje nozki” - ,jedziemy do szkoty” —dzieci przesuwajg sie
na pupach po podtodze do przodu, najpierw w pojedynke, pdzniej w parach

a nastepnie wszyscy razem , robigc jeden dtugi pocigg i Spiewajgc piosenke

Jedzie pociggt"




Wierszyk ,co gdzie mamy”
T0 sg moje ragczki (wyciggamy rece przed siebie),
To sg moje nozki (naprzemiennie pokazujemy swoje nogi),
Tu mamy ramiona (wskazujemy dronmi swoje ramio-na),
A tu mamy brzuszki (poklepujemy sie po brzuchu),
To oko, to nosek (wskazujemy palcem czesci ciata),
To usmiech (usmiechamy sie),
To minka (np. pokazujemy jezyk, robimy tzw. dziobek ustami),
A to moja czuprynka (dtonmi poprawiamy witosy),
Tak sie kazdy wita (podajemy dton osobie z naprzeciwka lub z boku),
Tak sie kazdy krania (ktaniamy sie),

Dziecko nazywa czeSc ciata i wykonuje okreslony ruch, np.: uderzanie dtonmi |

stopami 0 podtoge, stopy
ragk i paluszki nog, witajg sie

Diegng do srodka i z powrotem, witajg sie palusz

nasze kolana i tokcie, masujemy brzuszek, klepie

<]

Ty

Dlecy, UuNosiMmy i opuszczamy ramiona, krzyzuiemy rece, gtaszczemy sie po



Rodzic masuje dziecko, pozniej zamiana
Oto moja buzia (x 2 gtaszczemy od podbrodka do skroni)
czoto do gtaskania,( x 2 gtaszczemy czoto od Srodka do skroni, )
oczy do patrzenia, (x 2 gtaszczemy dookota oczu),
nos do wachania, (x 2 gtaszczemy nos kciukiem i palcem wskazujgcym, od czubka do nasady)
usta do jedzenia, ( X 2 gtaszczemy, ugniatamy palcami okolice ust), usta do mowienia,
(x 2 jak wyzej)
uszy do stuchania, (x 2 gtaszczemy matzowiny uszne, przyciskamy ,rozchylamy)
policzki lubig by gtaskane, (x 2 gtaszczemy policzki')
policzki lubig by¢ oklepywane. (x 2 oklepujemy opuszkami palcoéw policzki)

O jest moja szyja, (X 2 szyja spoczywa na kotysce z droni, wykonuje ruchy opuszczania i unoszenia),
dobrze sie spisuje (x 2 jak wyzej) dzwiga mojg gtowe, wiec duzo pracuje (x 2 ruchy krgzenia, ),
To jest moja gtowa( x 2 obracamy gtowe raz w lewo, raz w prawo),
na niej moje wiosy, (x 2 delikatnie pociggamy wtosy)
moje wtosy lubig byC gtaskane, (x 2 gtaszczemy),
moje wtosy lubig byC czesane, (x 2 czeszemy palcami),
moje wtrosy lubig byC uktadane, (x 2 przyciskamy wtosy wewnetrznymi krawedziami dtoni. )
,pada deszczyk” - nasze paluszki zamieniajg sie w krople deszczu i spadajg nam na gtowe, na szyje na plecy,
na brzuszek, na pupe, na nozki itp. -



,Moje - twoje” - zabawa w parach -dzieci z dorostymi na przemian wskazujg
pOSszczegoblne czesci ciata
- ,do czego to mam” — wskazywanie poszczegdlnych czesci ciata.

- chodzenie powolne - tiptopkami
chodzenie szybkie — wielkie kroki
chodzenie gtoSne — tupanie
chodzenie ciche — skradanie sie na paluszkach



,Poszukiwanie” — gdzie mamy reke, reka szuka growy,
szyi, plecow, pupy, brzuszka, ndzek, na gtowie szuka
Uszu, oczu, brwi, policzkow , noska, buzi, brody, czota,
WIOSOW
- zabawa ,co myjemy” - reka myje reke, pdzniej growe,
szyje, plecy, brzuszek, pupe, nogi - co majg Kotki (wasy,
0gon, tapki)

- kotek chodzi" - dzi

pomieszczeniu do przoc

eCi poruszajg sie po catym
U, tytd, w KOto na czworakach.



Wierszyk (,pucu pucu, chlastu, chlastu” -, nie mam rgczek jedenastu ale mam
dwie rgczki mate i do pracy doskonate”) — dzieci pocierajg dronmi o siebie |

klaszczg siedzac

- ,nacigganie rekawiczek na rece” - dorosty masuje poszczegolne paluszki

dziecka od czubkow do nasady

- ,Sprzatanie” - nasladowanie
mycie okien - ruchy koliste

— pocieranie o

- ruchy pozi

ome proste mycie

- przesuwanie droni po podtodze trze
- klepanie partnera po plecach
- zamiatanie - jedna noga jest miottg
(dzieci chodzg po pomieszczeniu nie zginajac jednej nogi)

ruchow podczas sprzatania
Dionowe pranie firanek
1ONi O siebie Scieranie

<Urzu

000
OdlN

10g]
ie dywanu



,ZI0b to"- siedzgc dzieci wykonujg polecenia np

. Krecimy gtowg, unosimy reke

do gory, klepiemy kolano, chwytamy ucho, machamy stopami, dotykamy growy
naszego sgsiada a nastepnie same wymyslajg rozne ruchy
- ,d0 Cczego to mam”- rece do chwytania, pisania na komputerze, grania na

gitarze, na trgbce, do prasowania, odbijania pit
Cciasto - Sciskania, ugniatania, watkowan

Ki, mieszania itp. a gdy pieke

|a, rozciggania cliasta

- schemat przestrzeni ,duze ciasteczka” — dzieci lezgc na podtodze rozciggaja
sie jak najszerzej (aby zajac jak najwiecej miejsca)
,mate ciasteczka” - dzieci lezgc na podtodze zajmujg na niej jak najmnie]

miejsca



- Zabawa ,bocian” - nasladowanie ruchow bociana chodzenie z wysokim
podnoszeniem Nog stanie na jednej nodze (raz prawej, raz lewej) klekotanie -
WSZYysSCy Wyciggajg rece przed siebie i nasladujg klekot bocianow lot bocianow -

dzieci biegajg z roztozonymi
- Zabawa ,zabki” - poruszanie sie po sali w
czworakach

na boki rekoma

nodskokach na dwoch nogach,

,Zabawne miny, zabawne pozy” - dzieci z dorostymi wykonujg rozne miny,
0D0ZYy, PO Kolei .



CWICZENIA OPARTE
NA RELAC|I Z ,Z"

|, Wycieczka"” - maszerowanie w

parac
DOWO

Nw rozne strony najpierw

, pOzNie| coraz szybcie

- ,wchodzenie pod gore” -
maszerowanie z wysokim
unoszeniem nog

-, Karuzela"- dorosty trzyma
dziecko przodem lub tyrem do

Siebie i kreci w koto dostosowujgc

tempo do jego mozliwosci

- ,Jazda przez tunel’- dzieci z dorostymi w
dowolny sposob przesuwajg sie pod
tunelem z koca
- ,plecak” — dorosli chodzg po sali z dzieCmi
na plecach



- ,Fosng drzewa" — dzieci z dorostym powoli podnoszg sie z pozycji kucajgce]
do stojgce| poczatkowo trzymajgc sie za rece
- ,drzewa na wietrze” - dorosty unoszgc rece dziecka w gore kotysze sie z nim w
DOZYCji stojgce] na boki, do przodu, tytu
- Wwielkie drzewo"- dwoch dorostych unosi dziecko w gore iopuszcza na dot -
SWspinaczka na drzewo"- dziecko wspina sie po stojgcym dorostym,
Jezanka"- dorosty ktadzie sie na podtodze a na nim dziecko delikatnie sie
Kotysza,
- ,fotelik bujany"- dorosty siedzi na podtodze ujmujgc siedzgce przed nim
dziecko pod nogi i delikatnie odchyla sie do tyru i przodu




,Spada kropelka deszczu” — dziecko podskakuje jak najwyzej trzymane przez
dorostego za rece i opada na dot
- ,mate parasolki” - kazde dziecko rozktada rece na boki krecgc sie wokot

wtasnej 0si a nastepnie pary

(dorosty i dziecko) trzymajgc sie za rece tanczg w

koteczko (raz w jedng, raz w drugg strone — dorosty prowadzi)
- ,duzy wirujgcy parasol’- wszyscy stojg w koteczku tanczgc raz w jedng raz w
drugg strone (dorosli prowadzg)
- ,Sktadamy i rozktadamy parasol” - wszyscy trzymajgc sie za rece na przemian
zblizajg i oddalajg sie od siebie

Jwiatr, wietrzyk, wichura” - ©

orosli wraz z dzieCmi kotyszg sie na boki powoli,

szybko i bardzo szyb
- hustawka na wietrze” —-dwi

KO W pozyCji siedzgcej a pdznie| stojgce]
e 0soby kotyszg trzymane za rece i nogi dziecko

najpierw powoli, pozniej coraz szybciej



|[dgC na spacer dzieci natrafiajg na wiele przesz
- ,tunel ,, - troje dorostych kleczgc w podparciu |lu

KOd

0 stojgc

Z Szeroko rozstawionymi nogami tworzy tunel,
pod ktorym przechodzg kolejno wszystkie dzieci
- ,most’- dzieci przeczotgujg sie po plecach lezgcych dorostych

- ,orzeskoki przez strumyk”

- dzieci z dorostymi przeskakujg przez zwiniety w rulon koc .
-, wezyk na siedzgco” - dorosli siadajg za dzieCmi i wszyscy razem

przesuwajg sie do przodu

- ,Spacer wezy" — dorosli ciggng za nogi lezgce

na plecach dzieci zygzakiem



CWICZENIA OPARTE NA RELAC)I
,PRZECIWKO"

- ,karuzela nie chce sie krecic’-
dorosty siedzi lub lezy na
podtodze, pozostali uczestnicy
starajg sie przekrecic go w koto,
DOZNiej Cwiczenie wykonywane
jest w parach

- przetaczanie plecy-brzuch -

przetaczany stawia opar, starajgc

Sie przykleic do podtogi

- ,Przewracanie podcietego

drzewa” -

dorosty stoi sztywno na nogach a dzieci

probujg go przewrodi
materac/poduszki

¢ Na

- turlanie drewna” - dorosty lezy sztywno

na podtodze pozostali probui

g przeturlac

g0 W inne miejsce, pozniej Cwiczenie

wyKonywane jest w pa
- ,podnoszenie drewna”- dzi
podtrodze dorosli w parach

rach
eci lezg na

orobuja je

podniesc, dzieci "przykleja

podtog

3" sie do



- ,Ciezka kotderka” - dziecko lezy na podtodze na brzuchu, pozniej na plecach,
dorosty delikatnie przygniata je nogami dziecko probuje sie wydostac
- ,Kto ma wiece] miejsca” - dorosty z dzieckiem siedzg obok siebie, probujgc
przesungcC swego partnera w inne miejsce

- ,Parasol nie chce sie roz

0zyC"’- dorosty kleczy, jego rece mocno przylegajg do

tutowia - pozostali p

‘Obujg roztozyC je na boki nastepnie cwiczenie

wykonywane jest w parach
- ,Rozktadamy parasol’- dzieci lezg na brzuszkach trzymajgc sie za rece,

dorosli
,Listki przyklejone do zie

iggng je za nogi i probujg rozazielic.
mi” — najpierw dorosty jako lisC lezy ,przyklejony” do

podtogi dzieci probujg go przesungd, uniesC w gore jego rece, nogi, poznie

nastepuje zamiana

- ,Wiatr turla, przesuwa” - turlanie dzieci w pozycji lezgcej, przesuwanie w

siadzie.



- ,Ktoda na drodze” —dzieci probujg przesungc lezgcego na podtodze dorostego

-, W potrzasku” - dzieci sie uwalniajg sie z objec dorostego.

-,Fozwijamy weza"- dorosty, zwiniety w krebek, pozostali probujg go rozwingc

- ,ktebuszek’- dzieci siedzg mocno trzymajac sie za rece dorosli probuje je rozadzielic
-,SChwytany przez weza boa"- dziecko probuje sie uwolni¢ z uscisku dorostego

- ,Ciezki odkurzacz” - dzieci ciggng dorostego za nogi, rece, poznie|, Cwiczenie
wykonywane jest w parach

- ,0dsuwanie mebli” — dorosty przesuwa siedzace, lezgce na podtodze dziecko rekami,
nogami, gtowg, pozniej zamiana rol

-,,fozpakowywanie paczki’- dorosty ,zwija sie w ktebek’- jest ,paczky”, dziecko
probuje rozpakowac ,,paczke”, ciggngc dorostego za rece i za nogi, pozniej zmiana
-,pChanie san’- jedna osoba z pary stabilnie siedzi na podtodze, druga stara sie |3
przesungc jak najdale]




CWICZENIA OPARTE NA
RELAC]I ,RAZEM"

- zabawa ,balonik” = dzieci z
dorostymi trzymajgc sie za rece

C

o
luzniejszym, nastepnie puszczajg

nodzg po kole najpierw w
asnym kregu, pozniej coraz

swoje dtonie i kucajg
- ,balonik w gére,,- dwoje

dorostych unosi stojgce miedzy

Nnimi dziecko

/abawy z chustg (lub szalem itp)
*paloniku nasz malutki” — dzieci trzymajgc
chuste i Spiewajac piosenke rozciggajg ja |

na samym koncu podrzucajg w gore
*palon w gore”- dzieci unoszg chuste w
gore i opuszczajg na dot
*odbijamy balon” — dzieci podbijajg balon
na chuscie tak aby nie upadt

BALONIKU NASZ MALUTK
ROSNI| DUZY, OKRAGLUTKI.
BALON UROSt ZE AZ STRACH,
PRZEBRAL MIARE NO | TRACH!




- ,Ootwieranie, zamykanie ksigz
rece rozchy

r<iII

- dorosty siedzgc za dzieckiem bierze jego

a na boki a pdznie| ztgcza

- ,gimnastyka w kotku” - obracanie sie w kotko, kucanie, wstawanie,
podskakiwanie, sktony, przysiady
- Cwiczenia z chustg , szalem itp.

-"gra w pitke” — turlanie pitki po ¢

- ,marsz pod tunelem”-

- ,pokonywanie przeszkod” - dzi

Azl

,karuzela” - dzieci po kolei w pozycji siedzgcej krecone sg w chuscie w obie

strony
nuscie i podrzucanie jej jak najwyzej w gor.

eCi maszerujg pod tunelem z chusty

eCi przechodzg nad chustg unoszong (coraz

wyzej) z dwoch stron

- ,d0 szatasu” — dzieci z dorostymi trzymajgc chuste chodzg po obwodzie kota
na hasto pada deszcz chowajg sie (siadajg) pod chusta)

w jaskini” — dorosli z dzie¢mi wchodzg pod chuste i siadajg na jej brzegach




Gimnastyka
Unoszenie kolan w gore
Przechylanie sie na boki
Krecenie sie wokort osi Unoszenie rgk na boki, przed siebie (razem, na
przemian)
Krecenie pupg
Sktony na boki do przodu
Przysiady - tor przeszkod chodzenie miedzy stojgcymi dorostymi,
przechodzenie pod tunelami zrobionymi z koca, przechodzenie po waskie]
Sciezce z koca.




Gimnastyka do wierszyka (nie znam autora)

Prawa Noga

wypad w przod, a rekoma zawigz but

Powrdt, przysiad, dwa podskoki, w miejscu bieg i skton gteboki.

Wymach rgk w ty:

-1 do przodu juz rannego nie czuc chrodu.

Cwiczenia z chusta

,Skton, wyprost” — dzieci trzymajgc chuste za uchwyty wykonujg skrony
,Kolorowe podskoki” — dzieci asekurowane przez dorostych skaczg po kolorach
,Dieg dokota” — dzieci biegajg dookora trzymanej przez dorostych chusty na
dzwiek dzwonka chowajg sie pod nig



- ,Poruszanie sie weza" - dzieci z dorostymi tworzg wezyka trzymajac sie za

rece, biegajg w koto, prosto, slalomem, zygzakiem, zawijajg Si

- ,Zrzucanie skory” — zawijanie dzieci w kocu, rozwij

e w ktebuszek
anie

- ,Petzanie weza"- dzieci zwiniete w kocu probujg sie poruszac po podtodze
- "Weze do nory” — dzieci lezg na podtodze na sygnatr chowajg sie (petzng) do

tunelu zrobionego z koca

- ,Przyklejony”’- do odkurzacza przykleita sie kartka- dorosty z dzieckiem
,Sklejeni” plecami poruszajg sie po sali - ,rolowanie dywanu” - zawijanie dziecka

W kocu

- ,Cwiczenia porzadkowe” — strzepywanie kurzu z koca, sktadanie koca w kostke,



- ,Kocie ruchy” - dorosli z dzie¢mi w kole nasladujg kocie ruchy
(dzieci wymyslajg)
Pokazywanie pazurkow - otwieranie, zamykanie dtoni
Kotki drapig — unoszenie i opuszczanie rgk z rozpostartymi palcami, drapanie
DO SWOoich nogach, brzuszkach, growie, plecach partnera, podrodze i innych
powierzchniach
Chlipig mleko - wysuwanie, chowanie jezykow
Kotki chodzg- chodzenie na czworakach
Kotki podskakujg — proby podskokow na czworakach
Kotki sie taszg — dziecko na czworakach przechodzi pod nogami dorostego
oclerajgc sie o nie
Kotki stajg na dwoch tapach - stawanie na nogach
Kotki Spig- dzieci zwijajg sie w ktebek




RELAKS

- ,Rytm serca” - dziecko lezy
trzymajgc growe na piersi dorostego
nastuchuje rytmu serca, pozniej
paluszkami wystukuje dzwieki

- kotki leniuchujg na kocykach -
dzieci poszukuijg koca i zajmujg na
nich dowolng pozycje,
pOzniej dorosli ciggng je po podtodze




- Masowanie plecow dziecka, nastepnie zmiana, dziecko masuje dorostego.
Mozna masowac plecy w rytm muzyki - klasyczna, rozrywkowa, o réoznym tempie
| nastroju.

- masowanie plecow dziecka ruchami okreznymi najpierw matymi, pdzniej coraz
wiekszymi

- piosenka -, kosi, kosi”- klaskanie w rytm

- gtebokie wdechy i wydechy przy muzyce

- Masazyk ,zupa”

Mama zupe gotowata

W wielkim garnku jg mieszata

Przyprawiata, smakowata P

rZyprawiata, smakowata

Do talerza ci nalata.

E. LENCZOWSKA



DZIEKUJE ZA
WSPOLNA
ZABAWE!

Pamietajmy, ze kazda zabawa
powinna sprawiac radosé dzieciom
i dorostym. Zaprosmy dzieci do
wspodlnego baraszkowania,
pamietajgc o wspdlnym komforcie i
bezpieczenstwie.




