Poznajemy zabawy ruchowe

Kreatywne zabawy ruchowe to zbior inspirujgcych pomystéw na zabawy, ktére nie
tylko pozwolg Wam na spedzenie wspaniatych rodzinnych chwil, ale réwniez
zainspirujg do niebanalnych i ciekawych aktywnosci zaréwno w domu jak i na
dworze.

Dziecko podczas zabaw zdobywa doswiadczenia, ktére go przygotowujg do
pdzniejszych trudniejszych zadan. Zabawy ruchowe sg bardzo lubiane
przez dzieci, poniewaz zaréwno dzieci i mtodziez mogg wreszcie zaspokoié
swojg potrzebe ruchu.

Czego dziecko uczy sie w czasie zabawy?

- W czasie zabawy dziecko lepiej poznaje siebie samego;

- zabawy podwyzszajg kompetencje doktadnego obserwowania i oceniania
pozostatych uczestnikow;

- zabawy rozwijajq zdolnos¢ wczuwania sie w sytuacje drugiej osoby i
odpowiedniego nastawienia sie do niej;

- zabawa powoduje zwiekszenie pewnosci siebie, jesli sg oni najszybsi z
catej grupy lub zwyciezajq w rozgrywkach sportowych, ich poczucie
wiasnej wartosci rosnie;

- dziecko trenuje swoje zdolnosci motoryczne, jak np. umiejetnosé
szybkiego reagowania i rozwija jednoczesnie wspotprace w grupie;

- w zabawie pobudzane sq wazne procesy nauczania;

- zdolnosci do rozwigzywania problemow i przezwyciezania trudnosci, a
takze odnoszenia sukcesu;

- rozwija wyobraznie, twércze pomysty;

- rozwija zdolnos$¢ do wspétpracy;

- zabawy rozwijajq inteligencje i pomystowos¢ dzieci;

Réznorodnos¢ zabaw i gier, ich urozmaicony charakter zapobiegajg nudzie
i dajg wcigz innym uczestnikom mozliwo$¢ wygrania, ze wzgledu na ich
rozne umiejetnosci i zdolnosci.. Umiejetnosci, jakie dzieci i miodziez
muszg nabyc¢ zeby nauczyc¢ sie panowac nad swoimi impulsami oraz
nawigzywac i utrzymywac zadawalajgce kontakty z innymi ludzmi, muszg
by¢ ¢wiczone.

Zadanie dla Was Wypiszcie, kilka zabaw biegowych, a jedna
opiszcie.



Mam dla Was kolejny zestaw ¢éwiczen do wykonania w domu.

Zestaw 6

1. Do tego éwiczenia przyda nam sie 1,5 | butelka z wodg (petna).
Stajemy na butelce i probujemy utrzymaé rownowage. Kto da rade
dtuzej?

2. Siadamy w dos¢ duzym rozkroku, robimy sktony z pogtebieniem do
lewej nogi ( ,raz, dwa, trzy” wieksze pogtebienie, na ,4” —
prostujemy sie), staramy dotkng¢ stopy. Powtarzamy te samg
aktywnosc¢ do prawej nogi. Pamietajmy o nogach prostych w
kolanach

3. Spadajgce gwiazdki. Podskakujemy z szeroko roztozonymi w gore
rekoma oraz szeroko rozstawionymi nogami. Lgdujemy do
potprzysiadu. (10 powtdrzen)

4. Bierzemy pitke, odbijamy jg o podtoge i tapiemy stojgc w miejscu.
To samo ¢wiczenie mozemy wykonac¢ w ruchu. Kazda wersje
powtorzycC 4x.

5. Samochody” — dzieci (samochody) jezdzg po pokoju w dowolnym
My pokazujemy kolory (recznik, szarfa, klocek itp.), czyli Swiatta
drogowe. Dzieci reagujg: czerwony kolor — stojg, zielony — jada.

Cwiczenie uspokajajace

Lezymy na plecach. Ktadziemy na klatce piersiowej np. woreczek (lub
dowolny inny przedmiot). Robimy wdech nosem, wydech ustami
(woreczek podnosi sie i opada — obserwujemy przedmiot).



