W ZROWYM CIELE ZDROWY
MOZG!

LABAWY RUCHOWE DLA DZIECI
w DOMU



W aktualnej sytuaciji Swiatowego kryzysu, porusza
sie wiele tematdow zwiqzanych ze zdrowiem. Poza
tymi  najwazniejszymi,  jak  ochrona  siebie
| bliskich przed rozprzestrzenianiem sie groznego
wirusa, warto zwrociC uwage na niezwykle wazny
element, ktory w duzym stopniu wspiera dziatania
profilaktyczne.

Mowa oczywiScie o dbaniu o stan naszego
organizmu i co za tym idzie, rozwdj sprawnosci
fizycznej, jak i intelektualne]. Temat, jakze wazny dla
budowania naszej odpornosci,

Kiedy styszymy powiedzenie "W zdrowym ciele,
zdrowy duch’, zoazwyczaj jest to dla nas coS$
oczywistego, tak sie mowi i wszyscy to wiedzq.
Jednakze okazuje sie, ze rzadko jesteSmy w stanie
wygospodarowac troche czasu na ruch, zardwno

dla siebie, jak | dla naszych pociech.



W odniesieniu do aktywnosci fizycznej, badania
pokazujq, ze dzieci powinny ruszaC sie przez
Minimum 30 minut dziennie!

AktywnoScC fizyczna nie musi oznaczac regularnych
treningdw, rownie dobrze moze to byC zabawa. Nie
liczy sie, co dziecko robi, wazne jest, ze sie
w ogdle rusza. Znaczenie ma to, jak intensywna jest
dana czynnoScC i jak dtugo trwa.

Kiedy dzieci i mtodziez ruszajq sie przez 12 minut,
poprawia sie ich koncentracja i umiejetnosC czytania
Ze rozumieniem.

Juz 4 minuty aktywnosci fizycznej, takiej jak trucht,
wystarczq, by tatwiej byto sie im skoncentrowac.
Wazne jest wigc, zeby w przerwach miedzy lekcjami
dzieci wychodzity na dwor i sie bawity, choCby tylko
przez kilka minut!




Jednorazowa aktywnoSC przez 10-40 minut dagje
przejsciowe efekty, na przyktad lepsza pamieC
roboczq, lepszq  umigjetnoSC  czytania @ ze
zrozumieniem czy zdolnoS¢ percepcii.

Regularna aktywnoSs¢ fizyczna kilka razy w tygodniu
przez minimum 2-3 miesiqce przynosi trwate efekty,

ktore wptywajq na poprawe zdolnosci
matematycznych, wzrost kreatywnosSci i lepszq
kontrole wykonawczqg (planowanie i wcielanie

W zycie swoich zamiardw, utrzymywanie skupienia
i kontrolowanie impulséw).

Obecna sytuacja zmusza nas i nasze dzieci do
pozostania w domach. Rodzice dwojq sie i troja by
zapewnic swoim podopiecznym zajecie i dbac o ich
rozwoj.

Warto wspieraC dzieci podsuwajgc rozne sposoby
na polepszenie kondycji ich organizmow.



TACZKI

chwyC dziecko za biodra
(w starszym wieku za nogi)

i zachecC je, aby sprobowato iS¢
na samych rekach.
Cwiczenie to wzmacnia géorng
czeSC ciata dziecka
I rozwija koordynacje ruchow.

PLtYWANIE tODKA TOR PRZESZKOD

usiqdz na podtodze z dzieckiem 4 podtodze rozt6z poduszki,

naprzeciwko siebie. Roztoz lekko  qterigtowe watki dmuchany
 holane eziseka, materac, zwiniete reczniki,
_delikatnie potoz swoje nogi NA  s1qyy krzesta, ktére przykryjesz
Yo nOZEen. Catye |© 20 isee kocem, aby powstat tunel.
L | przyeleign clo : Przez powstaty tor
siebie, d potem powoli opuszczaj, ;4,59 dziecko bedzie mogto
SO L, € COUIIE [PlEeelml skakac, czotgac sie, CwiczyC

podtogi. :
Nastepnie pociggnij dziecko rownowage.

Z powrotem do przodu.



q BUTELKOWE KREGLE

-

Rozstawione butelki — kregle,
reszta butelek, bqdz pitka stuzy
jako rzutki.

ZABAWA "POMNIK” CHODZENIE PO DROZCE

wyznaczonej
np. przez dwa rownolegle
utozone sznurki lub po grubej
taSmie stopa za stopq,

proba wytrqcenia dziecka
z rownowagi. Dziecko przyjmuje
rOzne pozycje siedzqce i stojqce
(np. w lekkim rozkroku lub na

czworakach), a rodzic lekko na paluszkach albo duzymi
popycha je za barki krokami, z wysoko unoszonymi

i biodra. kolanami.



e Stanie na jednej nodze
3...2... 1 z otwartymi lub z zamknietymi

oCzami (z asekuracjg).
START! e Chodzenie stopa za stopag

z otwartymi lub z zamknietymi

oczami.

e Poruszanie sie po obwodzie
kofa (na rézne sposoby, np.
,konikiem”, do tytu, bokiem,
skaczgc obundz) ze zmiang
kierunku poruszania sie po
sygnale dzwiekowym.

e Przeskakiwanie przez
przedmioty.

e Turlanie sie, przewroty.

WORECZKI

Ptocienne woreczki wypetnione ryzem, fas

kolanami lezgc na plecach z uniesionymi k
wrzucac woreczki stopami do
pudta, itp..



3.2...1...
START!

/ABAWY Z PIEKA

Rzucanie pitki z klaskaniem
w dfonie, uda lub z obrotem
wokot witasnej osi po kazdym
rzucie.

Podrzucanie w gore matej
piteczki, np. tenisowej.

Dziecko powinno jq ztapac np.
do plastikowe] miseczki.

Rzuty pitkq do celu.

Skoki obundz z pitkg miedzy
nogami.

Marsz z przerzucaniem piteczki
z reki do reki. Prowadzenie pitki
nogq po okreslonym torze, np.
PO slalomie, miedzy
przeszkodami.



3.2...1...
START!

/ABAWY Z GAZETAMI,
KARTONAMI

"Czapeczka”™ — marsz z gazetq na
gtowie, tak aby nie upadia.

"Wokot gazety” — marsz  wokot
gazety, na przerwe (uderzenie
w bebenek) zatrzymujemy sie
I kucamy na gazecie.

e Przeskoki nad gazetq (obunoéz,
jednonoz).

* 'Siad kleczny" — gazeta lezy przed
dzieckiem. Dionie oparte na
azecie — przesuwanie gazety
do przodu, do tytu), powrét do |
pozycji wejsciowe;.

e Rolki" — kartony utozone pod
stopami, nasladujemy jozde na
rolkach.

e "Jazda na gazecie” — (siad na
gazecie lub kartce A4,
odpychanienie sie kohczynami
dolnymi i gornymi).






