
Propozycja zabaw i zadań z tematyki o sporcie dla grup starszych (TYGRYSKI, GUMISIE, KUBUSIE) 

 

1 Gimnastyka przedszkolaka on-line.  
https://wordwall.net/pl/resource/1069314/gimnas
tyka-przedszkolaka 
 
 

Wylosuj i spróbuj wykonać zadanie ☺ 
 
 
 
 

2 Zabawa paluszkowa "Pajączek" metodą Batii Strauss 
 
https://www.youtube.com/watch?v=ZhF0KaTm2W
M 

"Pajączek" to bardzo wesoła zabawa, która zapewni 
Wam "wygimnastykowanie" paluszków 
 

3 "Po co nam aktywność fizyczna"? - obejrzenie filmu 
edukacyjnego i rozmowa z dziećmi na jego temat 
 
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY&
feature=youtu.be 

Odpowiedz na pytanie: 
 

• Dlaczego ważna jest aktywność fizyczna?  

4 PLAN AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ  Zaplanuj razem z rodzicami na najbliższe dni 
aktywności sportowe. Mogą to być między innymi: 
spacer, wspólna gimnastyka, gra w piłkę, jazda na 
rowerze, rolki, bieganie, jazda na hulajnodze. Jeśli 
pogoda nie będzie sprzyjająca – wiele ćwiczeń 
można również wykonywać w domu.  

5 Ćwiczenie „Rowerek”.  Dzieci i rodzice leżą na plecach na podłodze z 
nogami uniesionymi w górę i ugiętymi kolanami. 
Leżą tak, aby jego stopa była oparta o siebie. 
Następnie wspólnie wykonują tzw. rowerek. 
Powtarzają rymowankę, różnicując jej tempo: 
„Jedzie Radek na rowerze, a pan Romek na 
skuterze. Raz, dwa, trzy, jedz i ty”. 

6 Zabawa "Zrób to samo" – naśladowanie postawy 
ludzików, które są na obrazkach. 

https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/os-bbplus-
tablice/mobile/index.html#p=70 

7 „Tor przeszkód” Zaprojektuj razem z rodzicami domowy tor 
przeszkód. Pamiętaj o zasadach bezpieczeństwa 
podczas zabaw ruchowych  w domu!  

8 „Bijemy rodzinny rekord spacerowania” Brzmi ciekawie prawda? Wybierzcie się na spacer. 
Wykorzystajcie krokomierz w telefonie/zegarku i 
obliczcie trasę lub ilość, które udało się Wam 
wykonać. Codziennie postarajcie się zrobić chociaż 
kilka kroków więcej i najlepiej zapisujcie wyniki ☺ 
Powodzenia!  

https://wordwall.net/pl/resource/1069314/gimnastyka-przedszkolaka
https://wordwall.net/pl/resource/1069314/gimnastyka-przedszkolaka
https://www.youtube.com/watch?v=ZhF0KaTm2WM
https://www.youtube.com/watch?v=ZhF0KaTm2WM
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY&feature=youtu.be
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/os-bbplus-tablice/mobile/index.html#p=70
https://flipbooki.mac.pl/przedszkole/os-bbplus-tablice/mobile/index.html#p=70


9 Ćwiczenie relaksacyjne „Zapnij zamek.”  Usiądź wygodnie w siadzie skrzyżnym. Wyprostuj 
plecy i połóż dłonie na kolanach. Wyobraź sobie, że 
zapinasz zamek od kolan w górę – zrób wdech. Od 
głowy do kolan – zrób wydech.  

 

Zagadki tematyczne dotyczące różnych dyscyplin sportu 

  

Dwie drużyny, bramki dwie. 

W tym sporcie piłkę kopie się  (piłka nożna) 

  

Na nartach z wysokiej góry zawodnicy zjeżdżają, 

Dalekie skoki zazwyczaj oddają.  (skoki narciarskie) 

  

Zawodnicy w strojach i czepkach się poruszają, 

W wodzie rękami i nogami machają  (pływanie) 

  

Wysocy panowie po boisku biegają, 

Piłkę do kosza celnie wrzucają    (koszykówka) 

  

Dwie drużyny- między nimi siatka, 

Odbijanie piłki to dla nich gratka.      (siatkówka) 

 

 

 

  



Propozycja piosenki do nauki 

https://www.youtube.com/watch?v=V1Sua6hBAEs 

 

PIOSENKA O SPORCIE 

słowa i muzyka: Jerzy Kobyliński 

  

Chłopaki ćwiczymy, ćwiczymy, ćwiczymy  
Chłopaki ćwiczymy, jeszcze mocniej, hej!   
Dziewczyny ćwiczymy, ćwiczymy, ćwiczymy   
Dziewczyny ćwiczymy jeszcze mocniej, hej!   
 
Wielcy mistrzowie: Ronaldo, Messi   
Czasu nie tracili, ani chwili, ani wcale    
Praca, ćwiczenia, długie treningi    
Ważniejsze były niż talent.   
 
Trzeba wylewać i siódme poty 
A czasami wiecie sami gryźć zębami trawę 
Tak żeby zostać prawdziwym mistrzem, 
Aby mieć szacun i sławę. 
 
Sport mówi tobie jak trzeba walczyć 
Przeszkód nie omijać, nie rozbijać to za łatwe 
Sport nie kształtuje tylko twych mięśni 
Sport także rzeźbi charakter. 

 

Zadania dla dzieci 

 

• Dla dzieci starszych czytanka  (zał.1)  

• Pokoloruj wybraną kolorowankę (zał.2) 

• Rozwiąż krzyżówkę (zał.3)  

• Karta nr 9 – ćwiczenie grafomotoryczne 

• Karta nr 31 – ćwiczenie percepcji wzrokowej 

• Karta nr 63 – ćwiczenie myślenia przyczynowo - skutkowego i mowy  

https://www.youtube.com/watch?v=V1Sua6hBAEs


 

  



  



 

 

  



 

  



 

  



 



 


