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Zabawy w naturze

Autor: Gosia Swiderek

Inspirowane praca Rolfa Patermana pt. “Zabawy w naturze”

Cel zaje¢: Celem zaje¢ jest inspirowanie do kreatywnosci i ekspresji ruchowej, ksztatcenie
spostrzegawczo$ci, uwagi, umiejetnosci skoncentrowania sie, uswiadomienie zwigzku miedzy stylem
zycia a zdrowiem fizycznym i psychicznym, ksztattowanie postaw twérczych otwartych na poznanie
siebie i innych, zachecenie uczniow do czestego bywania w parkach oraz ukazanie mozliwosci
spedzania czasu w sposéb atrakcyjny a zarazem zdrowy i przyjazny srodowisku.

Uczestnicy: dla uczniow klas 1-3 szko6t podstawowych.

Miejsce: dowolny park.

Czas: dowolna pora roku.

Potrzebne pomoce: niepotrzebne.

Przebieg zaje¢:

Wrazenia. Kucamy wraz z dzie¢mi w cieniu roztozystego drzewa i prosimy by wyobrazity sobie, ze ich
zmysty, wzrok, stuch, wech tworza siatke w ktérg beda tapaé przelotne chwile. W sie¢ tg moze wpasc
przelatujgcy owad, zapach kwitnacej lipy, $piew ptaka, podmuch wiatru. Cwiczenie to wymaga duzego
skupienia i wyostrzenia zmystow a zarazem otwartego umystu. Dzieci po kilku minutach opisujg swoje
spostrzezenia, wrazenia i odczucia. Mozna je po powrocie do szkoty narysowac (nie krajobraz, ale
konkretng rzecz typu podmuch wiatru albo lot trzmiela). Jesli planujemy rysowanie w plenerze nalezy
pamietaé nie tylko o kredkach i papierze, ale takze podktadkach usztywniajacych kartke.

Oddech. Prosimy uczniow by przez chwile pomysleli o swoim oddechu, czy oddech taczy ludzi, czy
taczy ludzi z przyrodg? Czy osoby znajdujagce sie w malym pomieszczeniu wymieniajg sie
powietrzem? Czym oddychamy? Czym oddycha drzewo?

Znajdujemy spokojne, ciche miejsce gdzie mozna potozy¢ sie na trawie pod drzewami. Prosimy
uczniéw by potozyli sie wygodnie na plecach, rozluznili sie i swobodnie oddychali. Zadaniem uczniéw
jest wyobrazi¢ sobie jak podczas powolnych wdechdéw i wydechéw wymieniamy sie powietrzem z
drzewem. Pochtaniamy tlen uwalniany przez liscie drzewa a oddajemy mu dwutlenek wegla.

Sita ciezkosci. Stajemy na czystej polance (w parku stowo “czysta” ma szczegdlne znaczenie,
wybieramy miejsce niezanieczyszczone odchodami pséw i suche) tak by dzieci staty w tzw.
rozsypance i by kazdy miat troche miejsca wokét siebie. Prosimy by kazde dziecko wspieto sie na
palce jakby chciato dosiegna¢ nieba. Ciato jest naprezone. Po chwili rozluznimy ciato, zaczynamy
odczuwacé z petng mocq sile ciezkosci, rece opadajg, plecy, nogi miekng i ciato delikatnie i miekko
osuwa sie na ziemie. Catym ciezarem przytulamy sie do podtoza, wtapiamy sie w nie. Po chwili
bezruchu w wygodnej pozycji, uczniowie zaczynajg zbiera¢ sity do tego by sie podniesS¢ jak
najmniejszym kosztem utraty energii.

Réwnowaga. Stajemy na wiekszej polance. Prosimy by kazde dziecko staneto prosto, w
najwygodniejszej dla siebie pozycji i wyobrazito sobie, ze do czubka gtowy przyczepiong ma
niewidoczng tasiemke, ktéra ciggnie sie az do nieba, dzieki ktérej zachowuje swg prostg postawe (dla
petniejszego wrazenia, kazde dziecko moze ztapaC sie za wtosy na czubku gtowy i delikatnie
pociagnac sie do goéry). Jednak nawet gdyby kto§ mocno pociggnat za te tasiemke do géry to i tak nas
nie uniesie poniewaz stopy nasze sg korzeniami, dzieki ktérym zachowujemy réwnowage. Prosimy by
dzieci nie odrywajac stdép od podtoza poruszaty sie na boki, w przdd i w tyt, albo ruchem okreznym, tak
jak drzewo wystawione na podmuchy wiatru.

Po tym krétkim treningu dzielimy dzieci na pary, w ktérej jedno dziecko jest drzewem a drugie wiatrem.
Drzewo poddaje sie ruchom wiatru. Wiatr za$ raz jest orzezwiajgca bryza, raz wichurg czy delikatnym
wietrzykiem strgcajgcym liscie z jesiennych drzew.

Kolejne ¢wiczenie polega na tym by dzieci stanety w rozsypance prosto, rozktadajac ciezar ciata na
dwie nogi. Nastepnie dzieci podnosza prawg noge (zginajg noge w kolanie) i balansujg ciatem tak by
utrzymacé réwnowage. Za chwilke dzieci prawa nhoge wyciggajg do przodu, pozniej do boku i do tytu i w
dalszym ciggu starajg sie zachowa¢ réwnowage. Podobne ¢wiczenie powtarzamy z nogg lewa. Ta
czes¢ zadania byta stosunkowo tatwa, a teraz prosimy by dzieci powtdrzyty ¢wiczenie z zamknietymi
oczami. Widzimy wtedy jak duze znaczenie w utrzymaniu rownowagi ma zmyst wzroku. Nastepnie
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prosimy by dzieci przeszty kilka krokdw z zamknietymi oczami, obrécity sie 2-3 razy wokét wtasnej osi i
znéw przeszty kawatek. Okazuje sie, ze drobne nieréwnosci podioza sg ogromnym problemem.
Pytamy o odczucia dzieci. Laczymy dzieci w pary, gdzie jedno bedzie przewodnikiem, ktéry prowadzi
osobe z zamknietymi oczami.

Dodatkowym elementem moze by¢ popularne éwiczenie majace na celu ¢wiczenie zmystu dotyku, a
zarazem ksztattowanie intymnej wiezi z przyroda, a w tym, przypadku drzewem. Przewodnik obraca
osobe z zastonietymi oczami kilka razy wokoét wiasnej osi, prowadzi do wybranego drzewa, ktére
dziecko z zamknietymi oczami bada rekami i innymi zmystami (np. wechem), nastepnie przewodnik
odprowadza kolege na miejsce i znéw obraca. Zadaniem dziecka jest odnalezienie swojego drzewa.

Chodzenie nie zawsze jest tatwe. Prosimy uczniéw by przypomnieli sobie kiedy chodzenie moze
sprawiaé trudnosé (gdy jest slisko, w falujgcej wodzie, gdy jest duzy wiatr, gdy podtoze jest nieréwne,
gdy mamy niewygodne buty itp.). Proponujemy uczniom sprawdzenie umiejetnosci chodzenia.
Wybieramy podtoze na ktérym pozostajg $lady butdédw (zagrabiona ziemia, $nieg, wilgotny piasek).
Prosimy by uczniowie przeszli kilkanascie krokéw, ale tak by nie zadeptywali sobie nawzajem $ladéw.
Zadaniem dzieci jest wroci¢ po swoich sladach idac tytem. Co sie okazuje? Czy wszystkim sie udato?
Nastepna zabawa polega na chodzeniu po zwalonym pniu drzewa czy po krawezniku. Czy wszystkim
dzieciom udato sie przejs¢ i nie spas¢? Prosimy by uczniowie powtérzyli ¢wiczenie wyobrazajac sobie,
ze idg nad gtebokg przepascia — czy to utatwi i utrudni zadanie? Trudniejsze rozwiniecie tego zadania
wymaga wyminiecia sie dwoch osoéb idacych z naprzeciwka, tak by nie zepchngé kolegi i samemu nie
spas¢.

A najtrudniej jest upas¢. Aby podczas zabaw czy tez zwyktych spaceréw jak najmniej sie poobija¢
nalezy nauczy¢ sie upadaé. Jesli uda nam sie znalez¢ polanke z miekkim mchem, wysokg trawg lub
mozemy pozwoli¢ na to, by dzieci “wytarzaty sie” w $niegu, mamy doskonatg okazje potrenowaé
upadki i przewroty. Wazne by przy tym miesnie nie byty napiete, ciato byto miekkie, by toczyto sie jak
pitka. Prosimy by dzieci potrenowaty przewroty po przekatnej ciata, przez prawe lub lewe ramie.
Przewrét robimy przy wydechu. Takie éwiczenie mozna takze przeprowadzi¢ na sali gimnastycznej
(na materacach).

Ruch. Wybieramy bezpieczne miejsce, gdzie dzieci bedg mogty sie poruszac¢, okreslamy granice, za
ktére nie mozna wybiegaé. Prosimy dzieci by wyobrazity sobie, ze sg wiatrem, ktéry porusza
gatgzkami, podrywa liscie z ziemi, unosi latawiec itd. Kolejng postacia moze byé ptak szybujacy po
niebie, kon, motyl, mysz, ptatek $niegu, ogieh, mrowka. Za kazdym razem prosimy by dzieci wczuty
sie w odgrywang postac i jak najpetniej ja odegraty. Nastepnie prosimy dzieci by podzielity sie swoimi
wrazeniami.
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