JAK AKTYWNIE, KREATYWNIE I PRZYJEMNIE SPEDZIC WOLNY
CZAS Z DZIECKIEM W DOMU?

PROPOZYCJE ZABAW ROZWIJAJACYCH
ZMYSLY I CIALO DZIECKA

I. WYTEZ WZROK

PAPIER I OLOWEK

Cele — Jest to zabawa, ktora sprawia dzieciom wiele radosci i daje satysfakcje
z wykonania zadan, ktore zostaty im postawione. Cwicza one szczegolnie koordynacje
oko — r¢ka oraz mate migsnie stopy i kostki.

Pomoce — Dla kazdego dziecka kwadratowy kawatek papieru o formacie 50x50 oraz
dwa krotkie, niezbyt naostrzone otowki o dtugosci okoto 8 — 10 cm.

Przebieg zabawy — Zdejmijcie buty i skarpetki. Chcialbym/chcialbym za chwile
zobaczy¢ jak zwinne sg wasze stopy. Niech kazdy z was wezmie sobie dwa, krotkie
otéwki 1 wlozy je pomiedzy palce kazdej ze stop. Zrobcie to tak, aby zatemperowany
czubek skierowany byl w dot. Teraz sprobujcie przejs¢ przez pokdj na pietach.
Trzymajcie swoje palce tak wysoko w gorze, aby oldwki nie pozostawity na podtodze
zadnych sladow.

ZrobilyScie to znakomicie.

Teraz zobaczymy, czy umiecie robi¢ przy pomocy stop jeszcze inne sztuczki.
Wezcie sobie kartke papieru 1 poldzcie ja na podtodze. Trzymajcie teraz otowek
pomiedzy palcami jednej ze stop. Wszystko jedno, na ktére palce si¢ zdecydujecie.
Teraz sprobujcie narysowad tym otdwkiem to, co przyjdzie wam akurat do glowy...

A teraz sprobujcie tego samego drugg stop3...

Potem obejrzymy wasze obrazy namalowane stopami.



POTRAFICIE TAK?

Cele — Podczas tej zabawy dzieci ¢wiczg uwazng obserwacje polaczong ze statycznym
nasladowaniem. Jednoczesnie mozna stosowac¢ ja w celu skoncentrowania uwagi
dzieci. Prosze¢ stang¢ w jakiejs ciekawej pozie 1 zapyta¢ dzieci: ,,Potraficie tak?”

Przebieg zabawy — Ustawimy si¢ nast¢pujaco: ja stan¢ naprzeciwko was, a wy
znajdziecie sobie takie miejsce, z ktorego bedziecie mnie dobrze widzie¢. Wokot was
musi by¢ nieco wolnego miejsca... Za chwile bed¢ porusza¢ obiema rgkami
I zatrzymywaé je w roznych pozycjach. Gdy przestane si¢ poruszac
chciatabym/chciatbym, abys$cie trzymaly swoje rece w taki sposob, jak ja trzymam
moje.

(Prosze zapowiadac swoje ruchy pytaniem: ,, Potraficie tak?” i zatrzymac sie¢ w danej
pozycji, aby dzieci miaty dos¢ czasu na obserwacje i ustawienie swoich rgk w nowym
potozeniu).

Mozna wprowadzi¢ element napigcia, poruszajac rekami raz bardzo powoli, raz bardzo
szybko. Prosze pokazywac proste wzory, np.:

- obie rece wyciggniete na boki,

- obie rece uniesione w gore,

- obie rece opuszczone wzdtuz ciata,

- obie dionie potozone plaski na glowie,

- obie dionie oparte na biodrach,

- obie dionie potozone na czubkach palcow stop,

- obie dionie potozone na uszach,

- obie dlonie polozone na oczach, id.

Gdy dzieci opanujg juz nasladowanie prostych pozycji, mozna wprowadzi¢ nowe
wyzwanie

1 powtarza¢ dany ruch kolejno dwa do pigciu razy. Wtedy zadaniem dzieci jest
doktadne nasladowanie tych ruchow.

LUSTRO I CIEN

Cele — Podczas tej zabawy dzieci nasladuja utozenie ciata oraz ruchy innego
uczestnika zabawy na dwa sposoby. Celem samym w sobie nie jest jednak precyzja,
lecz prawidlowe ujecie calej postaci. Zabawa udaje si¢ szczegdlnie wtedy, gdy
wspotpracujg ze sobg uczestnicy w réznym wieku. Mozna jg przeprowadzi¢ w kazdym
momencie, poniewaz pozwala ona skoncentrowa¢ si¢ oraz wzmocni¢ wewnetrzng
wiez.

Przebieg zabawy — Dobierzmy si¢ w pary i ustawmy naprzeciwko siebie. Zabawa
nosi nazwe ,,Lustro i cien”. Zdecydujmy, kto z nas bedzie ,,lustrem”, kto nasladuje to
co robi partner. Gdy jedna osoba, np. trzyma obie rgce w gorze, ,,lustro” musi
sprobowa¢ wykona¢ ten ruch w tym samym czasie. Bedziemy porusza¢ si¢ przy tym
powoli 1 spokojnie, tak aby ,,lustro” mogto nadazy¢.

Zabawe¢ mozna rozpocza¢ od siedzenia lub stania, ale mozna réwniez powoli
chodzi¢ po pokoju, bacznie si¢ obserwujac. Osoba, ktora wymysla ruchy musi bardzo
uwaznie skoncentrowac¢ si¢ na swoim partnerze, aby oboje wykonywali dany ruch
w tym samym czasie...



Zatrzymajmy si¢ teraz, aby pobawi¢ sie w ,,cien”. Osoba, ktora byla lustrem
moze od tej chwili sama wymysla¢ ruchy. Spaceruje ona powoli po pokoju,
zatrzymuje si¢, podskakuje kilka razy, siada na podiodze, rozposciera ramiona, itd.
Dotychczasowy partner jest teraz jego ,.cieniem”. ,,Cien” znajduje si¢ zawsze
z tyhu, stale mu towarzyszy i robi doktadnie to co osoba przed nim.

1. NADSTAW USZU

GDZIE JEST DZWONECZEK?

Cele — Zabawa ta daje dzieciom mozliwos¢ lokalizowania zrodta dzwicku.
Jednoczesnie wzmacnia poczucie samodyscypliny, poniewaz konieczne jest
zachowanie przy niej ciszy. Wprowadza spokojng, petng koncentracji atmosferg.

Pomoce — Maty dzwoneczek.

Przebieg zabawy — Usiagdzcie z dzie¢mi w kole. Jedna osoba wychodzi na $rodek
1 daje sobie zawigza¢ oczy. Pozostali uczestnicy zabawy podajga sobie dzwoneczek.
Kazdy, kto dostanie dzwoneczek moze nim raz zadzwoni¢. Kto§ z uczestnikow
zabawy moze zdecydowaé, ze dzwoneczek nie bedzie juz wigcej wedrowacd, i po tym,
jak raz zadzwoni, postawi go za sobg na podtodze. Wtedy zapytaj dziecko stojace
w $§rodku: ,,Kto ma dzwoneczek?”. ,Niewidzace” dziecko podejdzie wowczas do
osoby, u ktérej po raz ostatnio ustyszato dzwoneczek, dotknie ja i zapyta: ,,Czy masz
dzwoneczek?”. Osoba odpowiada: ,tak”, lub ,nie”. Gdy dziecko prawidtowo

odgadnie, moze zdecydowac, kto jako nastepny wyjdzie na srodek.

WSKAKIWANIE | ZESKAKIWANIE

Cele — Jest to zywa, petlna humoru zabawa, w ktorej moga bra¢ udzial réwniez mate
dzieci. Kazdy moze w niej wygra¢, popelia¢ bledy oraz ¢Ewiczyé uwazne
przystuchiwanie si¢ 1 szybkie reagowanie. Podczas tej zabawy dzieci trenujg
umiejetnos¢ utrzymania rownowagi.

Pomoce — Koc.

Przebieg zabawy — Ustawcie si¢ wokot koca i postepujcie doktadnie wedtug moich
polecen. Kiedy zawotam: ,,Kazdy wskakuje na koc”, wtedy macie wszyscy na niego
wskoczy¢. Gdy za§ powiem: ,,Kazdy zeskakuje z koca”, wowczas wszyscy z niego
zeskakujecie. Uwaga, gdy opuszcze stowo ,,kazdy”, wtedy nie robicie nic.

(Nalezy mieszac¢ komendy w rozny sposob, wymawiajgc je powoli lub szybko, glosno
lub cicho, podajgc petne ich brzmienie Ilub nagle opuszczajgc stowo , kazdy”.
W przypadku wiekszej grupy dzieci zwracamy uwage, zeby nie zrobily sobie wzajemnie

krzywdy).



WSPOLNY RYTM

Cele — Kazde dziecko ma swoj wlasny temperament i wlasny rytm. Wiasnie dlatego
dzieci muszg uczy¢ si¢ od czasu do czasu synchronizowa¢ wilasny rytm z rytmem
innych. Jest to tatwiejsze do powiedzenia niz do zrobienia. Do tego dzieci musza
rozpoznawa¢ wiasny rytm i1 jednocze$nie rytm innych. Muszg zdecydowaé, czy
zmienia¢ swoj rytm, aby dopasowac si¢ do innych, czy tez odczekaé, az inni dopasuja
si¢ do ich rytmu.

Przebieg zabawy — Usiagdzcie w kole na podtodze. Za chwile¢ zaczniemy klaskac
w rece. Sprobujmy stopniowo znalez¢ wspolny rytm, abysmy klaskali w rece
jednoczesnie. By¢ moze uda nam si¢ tez od czasu do czasu zmienia¢ tempo, raz
klaska¢ szybciej, a raz wolniej, a potem znéw szybcie;.

WIDZE COS, WIDZE COS

Cele - Podczas tej zabawy dzieci moga porusza¢ réznymi czgsciami swojego ciata.
Krotkie zadania pobudzaja ich fantazjg, a rytualny charakter struktury zabawy
poglebia poczucie jednosci. Gr¢ mozna wykorzysta¢ jako wstep do innych zabaw
ruchowych. Mozna réwniez zaproponowac taki jej wariant, w ktorym przechodzi ona
od wolnej do szybkiej aktywnos$ci. Zabawe konczymy spokojniejszym akcentem,
moéwiae np.: ,,Widze dzieci, ktore spokojnie wybieraja swoje miejsce”.

Przebieg zabawy — Chc¢ zaproponowaé wam zabawe, ktora przebiega nast¢pujaco.
Zaczyna si¢ ona, gdy mowie: ,,Widze cos, widze cos”. W tym momencie jestescie
bardzo cicho i1 pytacie mnie: ,,A co widzisz?” Wtedy ja mowig, np. ,,Widz¢ dzieci,
ktore podskakujg”. Wtedy robicie to, co powiedziatam/em, az znéw powiem: ,,Widze
cos$, widze co$”. I znowu zatrzymujecie si¢ w miejscu, pytajac: ,,A co widzisz?”
Wtedy odpowiem kolejny raz, co widze, a wy bedziecie to robic.

Widzg co$, widze co$ ... Widze dzieci, ktore podskakujg. ..

Widzg cos$, widze¢ cos ... Widze pifki, ktore toczg si¢ po podiodze...

Widzg cos$, widzg¢ cos ... Widze starszego mezczyzne, ktory rabie drzewo...

Widze co$, widze co$ ... Widze dzieci, ktore si¢ do mnie usmiechajg...

Widze co$, widze co$ ... Widze dzieci, ktore jada na kucykach...

Widzg cos$, widzg¢ cos ... Widze kolorowe motyle lecace w powietrzu...

Widze co$, widzg co$ ... Widzg dzieci, ktore $piewaja, ale nie mozna ich
ustyszec...

Widze cos, widzg co$...Widze zabki, ktére skacza z jednego liscia lilii wodnej
na drugi...

Widze cos, widze co$ ... Widze dzieci, ktore graja na r6znych instrumentach...

Widze cos, widze co$ ... Widze indianskie dzieci idace przez las... itd.



TANCZACE DELONIE

Cele — Jest to zabawa podczas, ktorej muzyka przechodzi w rece dzieci. Tym razem
stwarza ona okazj¢ do rozwijania fantazji ruchowej i jednoczesnie naprzemiennego
uzywania prawej 1 lewej reki.

Pomoce — Muzyka jazzowa.

Przebieg zabawy — Czy mozecie mi powiedzieé, co potraficie robi¢ swoimi rgkami?

Pokazcie mi, jak strzepujecie krople wody...

Pokazcie mi, jak chowacie swoje dlonie...

Pokazcie mi jak otwieracie 1 zamykacie swoje dtonie...

Pokazcie mi, jak gracie dlonmi na pianinie...

Pokazcie mi, jak machacie dtohmi przyjacielowi...

Pokazcie mi, jak lepicie swoimi dtonmi plasteling...

Pokazcie mi, jak wasze dtonie ze sobg rozmawiajg...

Co wasze rece potrafig jeszcze pokazac?...
Za chwilg zacznie gra¢ muzyka, 1 wtedy wy pokazcie mi wiele réznych mozliwosci
poruszania swoimi dlonmi w jej rytm. Ruszajcie rekami przed soba, za soba, po
bokach, nad i pod sobg. Gdy melodia umilknie, wtedy 1 wy zatrzymacie sig.

ZAMARZANIE

Cele — Podczas tej zabawy wykorzystujemy kontrast podczas swobodnym
poruszaniem si¢, a krotkotrwatym bezruchem. W ten sposéb dzieci uczg si¢ zwracac
baczng uwage na muzyke, poniewaz nagle musza si¢ zatrzymac 1 ,,zastygnac”
w bezruchu. Majg szans¢ wowczas wyraznie odczuwaé swoje ciato oraz gromadzié¢
energi¢ na nastepng faze ruchu.

Pomoce — Zywa, rytmiczna muzyka.

Przebieg zabawy — Za chwile puszczg wam muzyke. Jak dtugo ja styszycie, tak dtugo
mozecie swobodnie porusza¢ si¢, biega¢ lub tanczy¢. Gdy wylacze muzyke, wtedy
kazdy

z was stanie tam, gdzie si¢ znajduje. Pozostaniecie w takiej pozycji, w jakiej wiasnie
jestescie. Jesli, np. macie rozpostarte ramiona, trzymajcie je dalej roztozone i stdjcie
nieruchomo, jakbyscie byli z kamienia. Potem znow wlacze muzyke, a wy bedziecie
znow swobodnie poruszacé si¢. (Przerwy powinny trwaé 5 — 10 sekund).

II1. ZAANGAZUJ RECE

SKAKANIE | MALOWANIE
Cele — Jest to wesota zabawa, podczas ktorej dzieci muszg koordynowaé rdéznego
rodzaju ruchy. Chetnie jednak podejmujg to wyzwanie, poniewaz przezywaja rados¢



zwigzang ze wspolnym dziataniem. Podloga musi by¢ tatwa do umycia, gdyz farba
bedzie z pewnos$cig na nig kapac.

Pomoce — Kilka pojemnikow z réznymi farbami 1 wielki arkusz papieru, na ktorym
prowadzacy narysuje figure geometryczng, np. koto. Papier moze by¢ przymocowany
np. do S$ciany na takiej wysokosci, aby najwyzsze dziecko musiatlo wysoko
podskoczy¢, by dosta¢ czubkami palcow do gornej czgsci kota. Dolna cze$¢ powinna
by¢ w zasiegu najnizszego dziecka, gdy bedzie ono skakac.

Przebieg zabawy — Chce zaprosi¢ was do zabawy, podczas ktorej musicie skakac, aby
nanie$¢ na papier farbg, ktorg macie na palcach. Na papierze narysowany jest cel -
wielkie koto. Za chwile zanurzycie czubki swoich palcow w farbie, potem
podskoczycie 1 dotkniecie czubkiem palcéw kota. Sprobujcie nanosi¢ farbg tylko na
koto, aby byto potem cudownie kolorowe.

(Nalezy dopilnowac, aby papier zostal powieszony na odpowiedniej wysokosci).

PUKANIE

Cele — W tej zabawie dzieci mogg uzywaé naprzemiennie obu rak, aby opukiwac
w prostym rytmie rozne czg$ci ciala przy pomocy matej gabki. Wazne jest, aby
w zabawie brat takze udzial sam prowadzacy. Prosze powtarza¢ krotka, rytmiczng
rymowanke 1 wybijac¢ stopg na podiodze rytm ,na trzy”. Nalezy przej$s¢ do innego
fragmentu ciata, gdy zauwaza Panstwo, ze wszystkie dzieci potrafig nasladowac¢ ten
ruch.

Pomoce — Dla kazdego dziecka jedna gabka.

Przebieg zabawy — Usigdzmy w kole na podtodze i wezmy do r¢ki gabke. Za chwilg
zaczniemy opukiwaé gabka rézne czesci naszego ciata. Pomoge wam w tym 1 bede
powtarza¢ rymowanke, ktora powie, gdzie 1 jak czgsto musicie dotykac gabka swojego
ciata. Robcie co wam powiem:

Uderz ggbkq

W swojg glowe,

Lekko drzy?

Raz, dwa, trzy...
(Prosze powtorzy¢ te rymowanke jeszcze raz. Podczas jej wymawiania nalezy
wystukiwacé stopq na podtodze rytm ,,na trzy”, a nastepnie przejs¢ do innych czesci
ciata. W niektorych miejscach dzieci powinny uzywac takze niedominujqcej reki:
Ramie — drugie ramie; kolano — drugie kolano; czubek stopy — czubek drugiej stopy;
tokie¢ — drugi tokie¢ — ggbka do innej reki; plecy — ggbka do jednej reki, potem do
drugiej; pupa — ggbka do jednej reki, potem do drugiej).

MALE ZWIERZATKO

Cele - Podczas tej zabawy dzieci ucza si¢ uzywaé bardzo ostroznie rgk i ndg oraz
wstrzymywaé ruch w odpowiednim momencie. Najmlodszym zadanie sprawia to
wiele trudnosci.



Prosz¢ nada¢ gltosowi nieco tajemnicza barweg podkreslajac, ze z gabkami
nalezy obchodzi¢ si¢ tagodnie i1 delikatnie, jakby to byly male zwierzatka.

Nalezy sktania¢ dzieci do uzywania takze drugiej reki 1 drugiej nogi, aby
pobudzi¢ réwniez mniej dominujacg stron¢ ciata oraz powtorzy¢ trudniejsze,
wymagajace szczegdlnego treningu ruchy.

Pomoce — Gabka dla kazdego uczestnika zabawy.

Przebieg zabawy — WezZcie sobie gabke, usiadzcie na podtodze i zdejmijcie buty.
Postawcie gabke na podtodze tak, zeby byla bardzo wysoka. Wyobrazcie sobie, ze
gabka jest malym zwierzatkiem, ktore przewraca si¢ z przerazenia, gdy nie
obchodzicie si¢ z nim ostroznie.

Czy potraficie to zrobi¢? Sprobujcie dotkng¢ gabke palcem tak delikatnie, aby
nie przewrdcila si¢. Teraz sprobujcie palcem drugiej reki. Robicie to doskonale!

Teraz dotknijcie gabke czubkami palcow jednej nogi...

Czy potraficie dotkng¢ gabke takze czubkami palcow drugiej nogi, tak aby nie
przewrocita si¢?

Czy umiecie dotkng¢ gabke tokciem?...

Czy potraficie dotkng¢ jg drugim tokciem?...

Czy umiecie dotkna¢ ja kolanem?...

Czy potraficie dotkng¢ jg drugim kolanem, tak aby nie przewrodcila sig?...

Czy potraficie dotkng¢ gabke czubkiem nosa?...

Czym potraficie jg jeszcze dotkngé, nie przewracajac jej przy tym?
Sadzg, ze male zwierzatko jest bardzo zadowolone, ze tak delikatnie si¢ z nim
bawilyscie.

V. ZAANGAZUJ NOGI

POMARSZCZONE I GLADKIE

Cele — Zabawa ta jest wspanialym doswiadczeniem dla dzieci. Musza one
skoncentrowac si¢ i zastanowic, jak chca postapi¢. Niezwykly przebieg tej zabawy jest
wyzwaniem dla matych dzieci 1 dostarcza im duzo przyjemnosci. Poprzez zabawe
z kocem mogg si¢ one skoncentrowac i1 jednoczesnie rozluznic.

Pomoce — Kazde dziecko potrzebuje migkkiego koca.

Przebieg zabawy — Wezcie sobie koc i poldzcie go na podtodze. Zdejmijcie buty
i odtozcie je na bok. Rozldzcie koc 1 wygladzeie go. Chodzcie po nim nie marszczac
go. Robicie to swietnie! Teraz przy pomocy swoich stop pomarszczcie go tak bardzo,
jak tylko sie da.
(Prosze podejs¢ do pozwijanego koca i pochyli¢ si¢ nad nim:)

Jeste$ nieporzadnym kocem. Wcale nie mozesz mnie ogrzac, kiedy jeste$ taki
zwiniety.

Wygladzcie teraz koc przy pomocy swoich rak... (Prosze ewentualnie pomoc
przy wygtadzaniu koca).



Teraz znéw pomarszczcie koc, tym razem za pomoca kolan... Sprawcie, by
zmarszczki byly jak najmniejsze. ..

Teraz pomarszczcie koc tokciami. Zmarszczki majg by¢ bardzo matle... Robicie
to doskonale!

Sigdzcie na kocu. Czy potraficie pomarszczy¢ koc wiasng pupg, a potem znoéw
go wygladzi¢?... Teraz go wygladzcie. A teraz wldzcie powoli stopy pod koc, ale tak,
zeby pozostat on caly czas gladki 1 nie pomarszczyt si¢. Koc jest bardzo zadowolony,
ze tak tadnie go wygtadzityscie. Teraz moze on sobie odpocza¢ od tego marszczenia.

SIEC RYBACKA

Cele — Dzieci zdobywaja nowe doswiadczenia , ¢wiczac palce u nog. Ucza sig tapac
nimi

1 jednoczesnie chodzi¢. Kiedy im si¢ to uda, stanowi to dla nich niebywaty sukces.
Nalezy zwrdci¢ uwage na to, aby dzieci idgc do tylu o nic si¢ nie potknety.

Pomoce — Dla kazdego dziecka $ciereczka lub recznik z cienkiego materiatu.

Przebieg zabawy — Potdzcie swojg szmatke plasko na podtodze. Zdejmijcie buty
I skarpetki i odtozcie je na bok. Teraz stancie przy ktoryms$ z rogéw szmatki
1 chwy¢cie ja mocno palcami nog. Zrolujcie ja troche swoimi palcami. Zastanéwcie
sig, ktorej nogi cheecie do tego uzyc.

Wyobrazcie sobie, ze Sciereczka ta jest siecig rybacka, ktorg chcecie powoli
przeciagnac po stawie, by zlowi¢ ztota rybke, ktora w nim ptywa. Idzcie powoli do
tytu 1 ciggnijcie za sobg swoja sie¢. Obejrzyjcie si¢ czasem za siebie, zebyscie o nic si¢
nie potkneli.

SKACZACA RYBKA

Cele — Zabawa sprzyja koordynacji lewej i prawej czegSci ciala. Aby wypehic to
zadanie dzieci musza skoordynowac¢ ruchy obu ragk i nég. Jednoczesnie jest to dobry
sposob na rozciggnigcie migsni catego ciala.

Pomoce — Kazde dziecko potrzebuje gabki.

Przebieg zabawy — Siadzcie na podtodze i zdejmijcie buty. Wezcie gabke pomigdzy
swoje stopy. Kiedy powiem: ,,Uwaga, gotowi, start...”, wyrzuccie gabke wysoko
w gore 1 sprobujcie jg zlapa¢ obiema rgkami. Mozecie sobie wyobrazi¢, ze gabka jest
matg rybka, ktéra ma ochotg wyskoczy¢ z wody, a wy probujecie ja ztapac.

Uwaga, gotowi, start...

Teraz znéw wlozcie gabke pomigdzy swoje stopy 1 pozwolcie jej ponownie
skoczy¢
w gore, abyscie mogli ztapac ja swoimi rekami.

Pocwiczcie tak chwilke.



DUZY I MALY

Cele — Jest to bardzo cickawe doswiadczenie dla stop i ragk dzieci. Moga pocwiczy¢
one koordynacje ragk 1 ndég oraz rozwija¢ w sobie poczucie przestrzeni. Zabawa ma
dziatanie uspokajajace i odprezajace.

Pomoce — Dla kazdego dziecka migkki, bawetniany sznurek.

Przebieg zabawy — Zdejmijcie buty i skarpetki i wezcie sobie jeden ze sznurkow. Czy
potraficie samymi tylko stopami sprawi¢, by sznurek stat si¢ bardzo malutki?...

Czy umiecie teraz za pomocg tylko stop wydluzy¢ go, jak si¢ tylko da?...
Zrobityscie to $wietnie.!

Teraz uzyjcie swoich ragk. Sprawcie, aby sznurek byt bardzo malutki, a potem
bardzo dtugi...

A teraz zamknijcie swoje oczy 1 samymi tylko rekami sprawcie, by sznurek byt
bardzo maly, a potem znéw bardzo dtugi... 1 znéw maly... i znéw dlugi. Robicie to
wspaniale!

WYSPY - SERCA
Cele — Dzieci ¢wicza podczas tej gry stawianie duzych palcow stop na coraz mniejsze;j
przestrzeni. Zabawa ta jednoczy dzieci 1 podtrzymuje przyjazna atmosfere.

Pomoce — Trzy, duze, czerwone serca z kartonu, tagodna muzyka.

Przebieg zabawy — Zdejmijcie buty i skarpetki. Gdy ustyszycie muzyke, zaczniecie
chodzi¢ po pokoju i obserwowac¢ lezace na podtodze czerwone serduszka. To sg nasze
wyspy — serca. Gdy muzyka umilknie, kazde dziecko musi dotkngé¢ wyspy — serca
duzym palcem stopy. Czasem moge zabra¢ jedng wyspe — serce, wtedy wiecej palcow
musi znalez¢ swoje miejsce na innej wyspie — Sercu.

(Kiedy w koncu zabrane zostanie ostanie serce i umilknie muzyka, prosze
wprowadzi¢ wyimaginowane serce).

Teraz nie widzicie juz zadnego serca na podiodze. Musicie sami wyobrazi¢
sobie serce 1 chciatabym/chcialbym zebyscie tym razem postawili na niewidzialnym
sercu obie stopy...

CORAZ MNIEJSZE | MNIEJSZE

Cele — Dzieci same mogg okreslic przebieg tej zabawy, a jej przebieg moze je
zaskoczy¢. Podczas tej zabawy dzieci ¢wiczg poczucie przestrzeni, okreslajg stosunek
wielkos$ci oraz uczg si¢ stawia¢ swoje stopy na powierzchniach réznej wielkosci.

Pomoce — Dla kazdego dziecka arkusz papieru gazetowego. Powolna muzyka, aby
dzieci mogly si¢ skoncentrowac podczas zmniejszania wysp.

Przebieg zabawy — Zdejmijcie buty i skarpetki. Niech kazde z was wezmie sobie
gazete 1 potozy ja na poditodze. Gazety sg wyspami, ktore stajg si¢ coraz mniejsze.
Kiedy gra muzyka schodzicie ze swoich wysp 1 spacerujecie pomi¢dzy nimi W rytm



muzyki. Kiedy muzyka umilknie, stajecie na jakiej$ wyspie. Wtedy bede wypowiadac
stowa:

Raz, dwa, trzy...

Zmniejsz wysepke 1 ty!
Woéweczas kazde dziecko musi oderwacé kawalek ze swojej gazety i1 szybko wyrzuci¢ go
do kosza. Gdy muzyka znowu bedzie gra¢, bedziecie spacerowac¢ dalej. Gdy znowu
umilknie znajdZcie sobie nowa wyspe. W ten sposdb wyspy beda stawac si¢ coraz
mniejsze. By¢ moze na koncu zabawy begdziecie musieli sta¢ na wyspie tylko na jednej
nodze. Kiedy pierwsze z dzieci b¢dzie musiato sta¢ na jednej nodze, zabawa bedzie
zakonczona. To dziecko otrzyma od nas wspaniate oklaski...

GALERIA STOP

Cele — Jest to wspaniata zabawa, ukazujgca dzieciom, ze stopy mogg by¢ wyrazem ich
indywidualnosci. Ponadto zabawa ta wzmacnia spojnos¢ grupy, podkreslajac, ze kazde
dziecko do niej nalezy.

Pomoce — Dwu/trzymetrowy kawatek papieru do pakowania (z rolki lub sklejonego
razem); dwa wiadra cieplej wody; duzo recznikow; 3 lub 4 kolory farb temperowych;
gruby pedzel do kazdej farby; tasma klejaca i1 krzesto. Papier nalezy przymocowa¢ do
podtogi na koncach i posrodku.

Przebieg zabawy — Spojrzcie co bedziemy robi¢. Chciatabym/chciatbym, abySmy
zrobili wielki obraz samymi stopami. Zawiesimy go potem na $cianie. Zdejmijcie buty
I skarpetki.

Chce wam pokazaé na czym polega ta zabawa.

(Prosze zdjg¢ buty i skarpetki i usigs¢ na krzesle stojgcym na koncu papieru,
a nastepnie poprosi¢ jedno z dzieci o pomoc. Nalezy wybraé sobie jeden kolor
i poprosi¢ dziecko, aby pomalowato Panstwu nim stopy. Pomalowane stopy prosze
postawic¢ na papierze. Nastgpnie prosze znow usigsc, umyc stopy i wytrzec je).

Teraz kolej na was. Bedziemy przesuwac krzesto, a dzieci bedg kolejno na nim
siada¢. Kazdy wybiera sobie pomocnika... 1 tak dalej, az na papierze znajda si¢
odciski stop wszystkich uczestnikow zabawy.

(Kazdemu dziecku prosze podac reke, gdy staje ono na papier, aby nie
poslizgnelo sie i nie upadfo. Obraz powinien wyschngé, odciski stop mogg byc
podpisane)

TANCERZE NA LINIE

Cele — Zabawa ta nawigzuje do $wiata cyrku, ktory jest dzieciom bardzo bliski. Dzieci
balansujg reka matg piteczke 1 probujg od czasu do czasu chodzi¢ po wyimaginowane;j
linie.

Pomoce — Dla kazdego dziecka rolka papieru toaletowego lub kuchennego oraz
piteczka do tenisa stotowego (starsze dzieci moga balansowacé piteczkg do tenisa);
tasma klejgca, za pomocg ktorej nalezy zaznaczy¢ na podtodze wyimaginowane liny,
o dtugosci ok. 1,5 m.



Przebieg zabawy — Wyobrazcie sobie, ze jestescie w szkole cyrkowej, aby nauczy¢
si¢ tam nowej sztuczki. Pokazcie mi jak potraficie balansowaé pitka na rece. Wezcie
sobie rolk¢ papieru i1 trzymajcie ja prostopadle w jednej rece. Poldzcie na gorze
piteczke tenisowa 1 zacznijcie powoli chodzi¢ po pokoju. Co musicie zrobi¢, aby
piteczka wam nie upadta?

Czy potraficie balansowac piteczka trzymajac ja takze w drugiej rece?...

Zatrzymajcie si¢ na chwile tam, gdzie stoicie. SpoOjrzcie na podiogg.
Wyobrazcie sobie, ze ten pasek tasmy klejacej jest ling. Gdy bedziecie szli wzdtuz
paska powinniscie robi¢ to tak, jakbyscie byli tancerzami na linie. Czy potraficie
jednoczesnie chodzi¢ po ,,linie” 1 balansowac¢ swoja piteczka?...

(Gdy dzieci juz troche pocwiczg, mogq pojedynczo wystepowac jako tancerze
na linie, pozostali uczestnicy zabawy sq wtedy widzami i klaszczq. Prosze wyrazi¢
zadowolenie i podziw ze zwinnosci dzieci).

V. OD STOP DO GLOW - SYNCHRONIZACJA CALEGO CIALA

WYOBRAZ SOBIE

Cele — Podczas tej zabawy stawiamy dzieciom wymyslone zadania, ktore kieruja ich
uwage na wazne czeSci ciata. Dzieci majg pokazac, jak odczuwaja przemienione
w wyobrazni czg$ci ciala.

Przebieg zabawy — Ustawcie si¢ i stojcie bardzo spokojnie. Za chwile pokazecie mi,
jak czuje si¢ ta czg$¢ ciala, ktérg wam opisze.

1. WyobraZcie sobie, ze obie wasze dlonie sg z otowiu. Czy mozecie mi pokazac,
jak wasze dtonie si¢ wtedy czuja?...

2. Wyobrazcie sobie, ze cale wasze cialo zrobione jest z gumy. Czy mozecie mi
pokaza¢, jak si¢ wtedy czujecie?...

3. Wyobrazcie sobie, ze wasza prawa rgka jest nadmuchanym balonikiem. Czy
mozecie mi pokaza¢, jak czuje si¢ wasza prawa reka?...

4. Wyobrazcie sobie, ze wasz brzuch jest stawem pelnym wody. Czy mozecie mi
pokaza¢, jak si¢ wtedy czujecie?...

5. Wyobrazcie sobie, ze cate wasze ciato jest wielkim ptomieniem. Czy mozecie
mi pokazac, jak si¢ wtedy czujecie?...

6. Wyobrazcie sobie, ze wasze ramiona sg skrzydtami ptaka. Czy mozecie mi
pokaza¢, jak si¢ wtedy czujecie?...

7. Wyobrazcie sobie, ze obie wasze stopy znajduja si¢ w butach zotnierskich
maszerujacych wzdhluz ulicy. Czy mozecie mi pokazaé, jak sie wtedy
czujecie?...

8. Wyobrazcie sobie, ze zamiast plecOow macie grzbiet kota. Czy mozecie mi
pokaza¢, jak to odczuwacie?...

9. Wyobrazcie sobie, ze macie nos krolika. Czy mozecie mi pokaza¢, co wtedy
czujecie?...

10. Wyobrazcie sobie, ze wasze usta sg paszcza lwa, ktéry groznie warczy
w kierunku odwiedzajacych zoo. Czy mozecie mi pokazaé, co wtedy
czujecie?...



11. Wyobrazcie sobie, ze wasze ciato jest matym pidrkiem, ktore niesie wiatr. Czy
mozecie mi pokaza¢, co wtedy czujecie?...

12. Wyobrazcie sobie, ze cate wasze cialo jest kropla deszczu, ktora spada z nieba
na ziemi¢. Czy mozecie mi pokazac, jak to odczuwacie?...

CZY MOZECIE...?

Cele — Podczas tej zabawy dzieci ¢wiczg identyfikowanie roznych czgsci ciata przy
pomocy obu rgk. Muszg one przy tym koordynowa¢ symetryczny ruch dtoni. Jako
kontrast stuza zadania, w ktorych dzieci uzywaja tylko palca ktorejs$ z rak.

Przebieg zabawy — Stancie sobie w miejscu, ktore wam si¢ szczegolnie podoba.

Czy mozecie trzymaé wasze uszy obiema rgkami?...

Czy mozecie zakry¢ obiema rekami usta?...

Czy mozecie zastoni¢ obiema rekami oczy?...

Czy mozecie dotkng¢ brody swoim palcem?...

Czy mozecie dotkng¢ swoimi rekami obu n6g?...

Czy mozecie dotkng¢ swoimi dlonmi obu ramion?...

Czy mozecie dotkng¢ palcem swojego nosa?...

Czy mozecie potozy¢ obie rgce na swoim brzuchu?...

Czy mozecie obie rece trzymaé wysoko nad glowa?...

Czy mozecie dlohmi dotkng¢ swoich kolan?...

Czy mozecie potozy¢ palec na swoim pepku?...

Czy mozecie obie dlonie potozy¢ na swoich barkach?...

Czy mozecie roztozy¢ swoje rece bardzo szeroko?...

Czy mozecie bardzo zblizy¢ do siebie obie dionie, uwazajac jednak, aby nie
dotknety sig?...

(Calg sekwencje nalezy powtorzy¢, gdy dzieci bedq mialy zamknigte oczy).

OBRAZ CIALA

Cele — Jest to wspaniata zabawa, ktora lubig szczegodlnie mlodsze dzieci, poniewaz
moga one wtedy zobaczy¢, jakiego sg wzrostu 1 jak moga oddzialywa¢ na obraz
samego siebie. Zabawa ta pomaga im zidentyfikowac najwazniejsze czesSci ciata.

Pomoce — Dla kazdego dziecka arkusz papieru pakowego 1 kilka kredek.

Przebieg zabawy — Dzisiaj zrobimy co$ szczegdlnego, namalujemy obraz kazdego
dziecka, ktory bedzie takiej samej wielkosci, jak ono samo. Poniewaz jestescie juz
bardzo duzi, potrzebne beda wielkie arkusze papieru. Kazde z was po kolei bedzie
ktadto si¢ na arkuszu papieru, a ja obrysuj¢ wasze ciata.

(Prosze zwroci¢ uwage na to, aby nogi byly mozliwie daleko rozstawione,
a rece oddalone od tutowia, oczywiscie w zaleznosci od wielkosci papieru. Jesli
w zabawie biorq udzial dzieci w roznym wieku, starsze mogq obrysowacé¢ milodsze.
Kiedy wszystkie dzieci majq juz swoje szkice, zaczynajq samodzielnie uzupetniac¢ obraz
wlasnego ciata).



Teraz sami mozecie wazne cze$ci swojego ciala, np. oczy, uszy, buzi¢, nos,
rgce, nogi, palce u ragk 1 u nég. Jesli cheecie. Mozecie takze namalowac swoje ubranie.
Uzyjcie do tego kredek w takich kolorach, jakie wam si¢ podobaj3.

(Gotowe obrazki podpisujemy imieniem dziecka. Poza tym kazde dziecko
powinno krotko przedstawi¢ swoj obrazek innym. Kazdy wizerunek nalezy
skomentowa¢ w  pozytywny sposob tak, aby podkreslic —indywidualnosé
i niepowtarzalnos¢ kazdego dziecka).

WELASNIE TAK...
Cele — Podczas tej zabawy dzieci przyjmujg rézne pozycje Ciata i poruszaja niektorymi
jego czesciami w specyficzny sposob.

Przebieg zabawy — Chce sprawdzi¢, czy potraficie uwaznie mnie stuchac i znalez¢ te
wszystkie czesci ciata, o ktorych bede méwic. Przekonamy sig, czy wasze czesci ciala
robig wszystko to, czego od nich oczekujecie.

Poldzcie sie¢ na plecach:

Czy umiecie leze¢ na boki?...

Czy umiecie leze¢ na boku i machac¢ innej osobie?...

Czy umiecie leze¢ na brzuchu 1 uderzac o siebie stopami?..

Czy umiecie leze¢ na brzuchu 1 wydluzy¢ swoje rece 1 nogi?...

Teraz usigdzcie na podtodze i1 szeroko rozstawcie nogi?...

Czy potraficie pochyli¢ si¢ do przodu i obiema dtonmi dotkng¢ czubka stopy?...

Czy mozecie patrze¢ do przodu, a palec wskazujacy skierowac do tytu?...

Czy mozecie siedzie¢ po cichutku 1 tylko mocno potrzasac dtonia?...

Czy umiecie obiema rekami bebnic w swoja klatke piersiowg?...

Czy umiecie zamkna¢ oczy i palcem wskazujacym znalez¢ czubek swego nosa?...
Teraz kl¢knijcie na podlodze:

Czy umiecie zaokragli¢ swoje plecy?...

Czy umiecie zaokragli¢ swoje ramiona?...

Czy potraficie dotkna¢ jedna r¢ka podtogi, a palcem wskazujagcym drugiej reki
wskaza¢ sufit?...

Czy potraficie podnies¢ kolano, aby nie dotykato ono podtogi?...

Teraz stancie na obu nogach:

Wyciagnijcie obie r¢ce do sufitu...

Czy potraficie ztozy¢ swoje rece za plecami?...

Czy potraficie stojac zaokragli¢ swoje plecy?...

Czy umiecie wyprostowac¢ obie nogi i dotkng¢ dtonmi stop?...

Czy umiecie delikatnie opuka¢ czubkami palcéw swojg glowe?..

Czy umiecie otwartymi dlonmi oklepac boki swoich stop?...

Przekreccie sie¢ w kierunku innej osoby i pomachajcie mu obiema rekami. ..
Przekreccie si¢ w moim kierunku i przeslijcie mi dtonig catusa...

Zrobityscie to doskonale.



