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WYCIECZKA DO LASU
Scenariusz zaje¢ ruchowych dla dzieci cztero- i piecio-letnich

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.

Przybory:
e rolki po reczniku papierowym
e tamburyn
e materace

e drabinki

e zjezdzalnia

e kocyk

e réwnowaznia

e linka.
Metody:

e zadaniowa
e tor przeszkod.

Cele:
1. wzmacnianie miesni tutowia
2. wyczuwanie catego ciafa
3. rozwijanie rownowagi ruchowej
4. wdrazanie do dokfadnosci.
Przebieg zaje¢
Czesc |
1. ,Rowery” — zabawa biezna. Dzieci trzymajg rolki tak, jak kierownice roweréw. Poruszajg sie

w tempie podanym przez nauczycielke na tamburynie. Na hasto: Wgska drdzka! rowery
poruszajg sie w rzedzie jeden za drugim. Bieg z wysokim unoszeniem kolan.

2. ,Zajgczki” — zabawa orientacyjno-porzgdkowa. Dzieci ustawiajg rolki na podtodze - to
drzewa. Za kazdym drzewem siedzi zajgc — dziecko w pozycji przysiadu podpartego. Zajaczki
skacza po lesie, na hasto: Lis! uciekajg i chowaja sie za najblizszym drzewem.

Czesc Il
1. ,Lesniczy” — ¢éwiczenie duzych grup miesniowych. Lesniczy obserwuje przez lunete zwierzeta.
Dzieci lezg na brzuchu —rolka w dtoniach, skrety tutowia w prawo i w lewo.

2. ,Szumig w lesie drzewa” — ¢wiczenia tutowia. Kazde dziecko trzyma rolke w dtoniach, rece
uniesione wysoko w gore. Wykonuje sktony tutowia w rézne strony: w gore, w przéd, w tyt,
na boki.

Po zakonczeniu ¢wiczenia dzieci nawlekajg swoje rolki na linke — tworzg weza, ktéry zostanie
wykorzystany w dalszej czesci zajed.
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»,Leca ptaki” — ¢wiczenie ramion. Lecg duze ptaki — dzieci biegajg i poruszajg roztozonymi
w bok ramionami; lecg mate ptaszki — rece ugiete w tokciach.

,lda jeze” — zabawa z czworakowaniem. Dzieci idg na czworakach, na hasto: Jeze zbierajg
listki! przechodzg do lezenia tytem, rece i nogi uniesione w gére. Kotysanie ciata na boki — jez
nabija liScie na kolce. Ostrozne przejscie do poprzedniej pozycji — jeze zanoszg liscie do norki.
W siadzie klecznym — zdejmowanie lisci z grzbietu, uktadanie w norce.

»Wiewiérki” — zabawa z elementem skoku. Dzieci — wiewidrki skaczg z gatezi na gataz, po
kilku skokach zatrzymujag sie i gryza orzechy.

,Slimaki” — éwiczenie duzych grup mieéniowych. Lezenie na brzuchu, rece pod brodg. Na
hasto: Slimak, $limak pokaz rogi! dzieci podpierajg sie na fokciach i wysuwaja rogi
(wskazujgce palce przy skroniach). Na hasto: Slimak chowa sie w skorupce! lezenie jak wyzej,
uniesienie bioder w gore, wsuniecie kolan pod brzuch.

Po zakonczeniu tej czesci ¢wiczen dzieci ustawiajg sie w rzedzie i kolejno pokonujg
przygotowany tor przeszkdd.

Czesc Il - tor przeszkod ,,Zabawy w lesie”

1. ,Namchu” — turlanie sie na materacach.

2. ,Ktadka nad strumykiem” — przejscie po réwnowazni.

3. ,Chodzimy po drzewach” — wspinanie sie na drabinke i zjazd na kocyku z zamocowanej do
drabinki zjezdzalni.

4. , Przeskakujemy nad wezem” — przeskoki obunéz nad utozong na podtodze linkg z rolkami.

Czesc¢ IV

1. ,Kolorowe bukiety” — zabawa wyciszajgca. Dzieci poruszajg sie swobodnie, co kilka krokow
przykucajg i podnoszg listek.

2. ,Wieje wiatr” — ¢wiczenie oddechowe. Dmuchanie na listki.

3. ,Powrdt z wycieczki” — rytmiczny marsz w tempie wygrywanym przez nauczycielke na

tamburynie.

Uwagi do realizacji

Tor przeszkéd mozna rozbudowaé, wzbogacajgc go o inne ,lesne zabawy” zaproponowane przez

dzieci. Jesli przedszkolaki wykazujg zaangazowanie w zabawe — przejscie toru przeszkdd powtarzamy
kilka razy.
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